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जे। पाँच वर्ष की भायु से लेकर २५ वर्ष की आयु तक निकलते 
रहते हैं । 

चसड़े के छूने से बहुत जगद्द इसके सांख का लच लचापत् 
माद्म होगा। मांस के इस भाग का नाम स्नायु है। स्नायुओं 
पुट्टों द्वारा ही हम अपने हाथ सिकोड सकते हैं, फैला सकते हैं, 
जबड़े द्विला सकते हैं, भाँखें बन्द कर सकते हैं । 

हम इस पुस्तक में शरीर सम्पन्धी विशेष ज्ञान का वर्णन 
नहीं करना चाहते । न मुझे; स्वय उतना ज्ञान दी है। बात भली- 
भाँति समझ में आ जाने येग्य वर्णन किया जायगा । अब शरीर 
के मुख्य भागों पर विचार फरना चाहिए। सबसे मुख्य आग 
पाकाशय झअथवा मेदा ( कोठा ) है । इसके क्षणभर भी आलख्य 
करने से हमारा सारा शरीर ढीला और शिथिल है जाता है । 
मेंदे पर हम जितना भार डालते हैं उतना सहने की ताकत बड़े 
बढ़े विकराल जन्तुओं में भी नहीं हती । मेदा भेजन फे पचाकर 
उसके द्वारा शरीर का पेषण करता है। इस भाग से शरीर को 
वही सहायता मिलती है जे रेलगाड़ी के एव्जिन के वैलट से । 
मेंदा पसलियों के अन्द्र बायीं ओर द्वाता है। इसमें अनेक क्वियाएँ 
दवेकर भिन्न भिन्न प्रकार के रस तैयार होते हैं और भेजन का 
तत्व लिंचता है। बचा हुआ निकम्मा पदाथे मज्न मूत्र बनकर 
आँतों के रास्त्रे चादर निकल जाता है। इसके ऊपरी हिस्से में 
हृदय है। मेरे के बायीं ओर विल्ली है। यकृच पसलियों के अन्दर 
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दादिनी ओर है। इसह्ा काम पित्त पेदा फरना हैं। यद्द वि 
पाचन क्रिया के लिए बहुत द्वी उपयोगी होता है । 

अब देह के आधाररूप, बहने वाले खून पर विचार करना 
चाहिए | सून से हमारा पोषण दाता है। बह भे।नन में से पोपऋ 
भाग को खींचकर निछयये।गी भाग के मल मूत्र के रूप में बादर 
निकाल देता और खारे शरीर की गरम रखता है। खून शरीर के 
अन्दर फी नालियों नसों द्वारा सदा फिरा करता है। खून की गदि 
के फारण ही हमारी नाड़ी एक मिनट में लगमग ७२ वार चलती- 
उछलती । बच्चों की नाई तेज चलती हैं। बूढ़ों की सुस्त । 

खूब की सफाई का सबसे बड़ा साधन हवा है । शरीर में चक्कर 
लगाऊर जे। खून फेफड़े में जाता है वह्द निश्म्मा दे! जाता है उपमें 
जद्दरीले पढाएं पेदा दे। जाने हैं । जे। हवा भीतर जाती है वद इन 
जहरीले पदाथो के। खाँच लेवी है और अपने में मिली हुडे प्राण- 
वायु खून को दे देवी है । यह क्रिया सदा द्वावी रहती है। भीवर 
गई हुई दवा ख्यून के जद्दरीले पद्माथ लेकर बाहर निरूल आती है 
और प्र ण॒द्रायु खून में मिलकर नपें फे द्वारा सारे शरीर में चक्र 
लगाया करता है। इससे समझता जा सच्ता है कि बाहर निमुती 
हुई साँस कितनी जद्दरीली द्वेती है। हवा का प्रभाव हमारे शरोर 
पर बहुत अधिछ पड़ता है । 
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हमारा स्वास्थ्य 

सामान्यतः मनुष्य उन मनुष्यों को आरोग्य सममते हैं जा 
खाते-पीते चलते-फिरते और वेद्यों के घर पर नहीं बुलाते | किन्तु 
विचार करने पर माह्ठम द्वाता है कि यह उनकी भूल है । ऐसे 
* उदाहरणों की कमी नहीं, जे! खाने-पीने आदि के सभी व्यापार 
करते हुए भी रोगी हैं किन्तु अपने को रोगी नहीं समझते और 
साथ ही रोग की परवा भी नहीं करते। निरोग भनुष्य संसार. 
में बहुत द्वी कम है । 


“एक विदेशी लेखक का कद्दना है कि निरोग मनुष्य वे ही 
होते हैं, जिन$ई पदिन्न शरीर में शुद्ध मन आवास करता दी। 
शरीर का नाम त्ते मनुष्य नहीं, शरीर तो उसका निवास-म्थान 
है। मन ओर इन्द्रियों का शरीर फे साथ इतना घनिष्ट सम्बन्ध है 
कि एक के बिगड़ने से दूसरों के बिगड़ने में जरा भी बिलम्प नहीं 
लगता । शरीर को गुलाब के फूल की उपमा दी गयी है, भर्थात्‌ 
गुलाब का फूल शरीर दै और उसमें रहने वाली गन्ध उसकी आत्मा 
है। वागज के बने हुए नकली गुलाब के फूल को उतनी कद्र 
नहीं देती जितनी कि असली और सुगन्धयुक्त की । क्योंकि सँघने 
पर निर्गेन्ध-पुष्प से छुगन्ध नहीं आयगी। वह तत्व गन्घ नहीं। 
जिस प्रकार मनुष्य गन्धद्दीन पुष्प छझे! पसन्द नहीं करते, प्रत्युत 

फेक देते है, उसी प्रकार उस मनुष्य से भी कोई प्रेम नहीं करता 
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जा देखने में ते ऊपर से भच्छा प्रतीत द्वाठा है और उसके भीवर 
के व्यवहार अच्छे न दो | चरित्रहीन मनुष्य निरोग नहीं द्वेते । 
जिसका शरीर स्वस्थ हा। वह अवध्य पवित्र-मन द्वोगा। क्योंकि 
मन के ही झज्ुकूल मनुण्य फर्म करता है उसीका प्रभाव सब शरीर 
पर रहता है। पाश्चात्य देशों में इस मत का एफ पन्य है। उसका 
यदी सिद्धान्त है कि जिसका मन शुद्ध देता है उसके शरीर में 
शेग देते द्वी नहीं ओर यदि दे भी जायें ते मनेयल के येग से 
हटा भी दिये जाते हैं | सार यही है छि भारोग्यवा का सचसे चढ़ा 
साधन मन दी है। भतएवं मन की शुद्धि से ही आरोग्यवा प्राप्त 
ह्ववी है । 

ताम्ध-माव, आलस्य और बदरापनये सब रोग के दी लक्षण 
हैं, कई एक डायटर चारी श्ादि के भी रोग द्वी मानते हैं । विला 
यत में अनेक धनिक्न-स्नियाँ भी छोटी छोटी चारी झरती पायी गयीं। 
जिनकी ठाउटरी परोक्षा करायी ज्ञाने पर, ढाक्टरों ने “क्लेप्टेमे- 
निया?, की बीमारी बतलायी । कोई सजुप्य स्वभाव से ही खूँल्लार 
देते हैं। उन्हें बिना यून किये चैन नहीं पड़वा। यह भी एक 
प्रकार का रोग है । 

अगर यह फद्दा जा सकता है कि जिनझा शरीर सब इन्ट्रियों 
से पूर्ण है. अयोत्‌ भाँख, नाक, फान आदि सभी पृण्ण हैं और उनमें 
किसी प्रज्ार का विक्वार नहीं, ऑंग-प्रत्यंग सुडौन सुन्दर जिनसे 
किसी प्रकार को घदयू नहीं आती भौर मन स्वाधोन है वेद्दी 
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वीक अर अर कर तभी रिलिरमि ज क न ज 
मिरसेंग हैं। स्वास्थ्य प्राप्त कर लेने पर भी उसका भेंगना सरल 
नहीं । सावा-पिठा का रोगी होना भी हमारे रोग का कारण है। 
'माता पिता यदि निराग होकर सन्तान पेदा करें तो उनकी सन्तान 
उनसे कहीं अधिक स्वस्थ और बलवती हे। । विक्राशवादी इस बात 
के मुक्त कयठ से स्वीकार करते हैं कि रोगरद्वित पुरुष को मृत्यु 
का भय नहीं लगता | मृत्यु से हमारा भत्यन्च डरना, यह सिद्ध 
करना है कि दम रोगी हैं । इस लिए ऊपर दिखाये हुए स्वास्थ्य 
लाभ करने का प्रयत्न हमझे! सदेव करना चाहिए। क्येंक्रि वह 
हमारा परम कत्तेव्य है |?” 


प्रकृष-जीवन. 
स्वास्थ्य लाभ छे द्वी प्रकृत जीवन आप्त दाता है, यद्द नियम- 
सिद्ध बात है। प्रकृत-जीवन ही यथार्थ जीवन का नाम है। जहाँ 
असली जीवन है वद्दीं सुख सम्पत्ति अधिवास करदी है, अन्यथा 
झुग्ण अवस्था में जेसा जाज सावे-भौम दु.ख दिखायी देता है, 
उसका चित्र-पट स्पष्ट द्वी है। 
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च्मीजा 


राग का कारण 
शेग का कारण वेयक जासत्र में वतलाया गया है शरीर में 
रहने वाले मलों का कुपित देना | जेसा कि लिखा है-- 
सर्वेपामेव शेगाणां निदान कुपिता मला | 
मिथ्याद्रविद्राभ्यां जायन्ते दूषिता मलाः ॥ 
वात्त, वित्त, कफ, जम इनमें से कोई बढ़ जाता है. तव ज्वर, 
फेड़ा, फुन्छी किसी न किसी प्रकार का रोग उत्पन्न हा जाता है। 
इन तीनों दापों के कुषित देने के फारण मिथ्या आद्वार-विद्र-- 
अर्धोत्‌ भोजन, भति उप्ण, अवि शीत झथवा इन देनें का मिश्रण 
और मन भी है। जिनका क्रमश. आगे विचार किया जायगा। 


नवजात शिशु का स्वास्थ्य 

बालक जय गर्भ में रहता है उस समय उसकी स्वस्थवा का 
पवा नहीं चलता | जब्र वह उत्पन्न द्वोता है तत्र उसके रोग और 
निशेंग द्वोने का पता लगता है । यदि वद्द रोगी देता है ते वह 
रोग उसके वर्तमान दाप से नहीं देता | किन्तु वह उनके माता- 
पिता के रज-वीये के दूषित देने से द्वावा है। स्री-पुरुष का रोग 
उनके रज-वीर्य में बरापर रहता है, जे। सन्तान के उत्पन्न द्वेने 
पर सलावा है। इस लिए यदि मादा पिता यच्चे का स्वास्थ्य चाहें 
ता वे गर्भाधान क्षे पूर्व स्वयं पूणे आरोग्य लाम कर लें, नहों ते पुत्र 
फे कष्ट फा पाप उन्हें अवश्य भेगना पढ़ेगा। इसीलिए शाब्षकार्यो 
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ने राजयहमा, एगी भादि भयंकर रोगियों के विवाह तक्र का साफ/ 
निषेध किया है। 


बच्चे की ओषध माता की 





प्‌ 


घष्चा जब पीमार होता है ते उसकी माँ को दवा दी जाती , 


है । इसका कारण साफ देखा गया कि माँ के अजीणेता दै।ें से 
च्षे को भी अनीता दे जाती है भथोत्‌ उसके दुध नहीं पत्ता 
या ढाल देवा है और या दस्त द्वे जाते हैं। यही परिणाम बदह- 
जमी का हर एक मनुष्य को देता है, दसुत या वमन। साता ड़ 
दूध में शीत या वायु बढ़ जाने पर प्दे फे ज्वचर या पेंट 
जाता है। ऐसी जवस्थाओं में माता के। दवा देकर माँ के निर्दोष 
किया जाता है। इसफ़े यह स्पष्ट दे गया कि भोजन दूपित द्वेनि 
से ही रोग उत्पन्न दाता है। कभी कभी माता के अधिक रोगा है| 
जाने पर माँ का दूध छुडाकर गाय का दूध व्या जाता है। वहा 
भी इस बात का ध्यात रखना परम आवश्यक है कि वह दुध भी 
दुपित ते नहीं है । प्रायः लेग इस घात का ध्यान नहीं रखते यह 
'उनकी भूल है । ह 
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अन्न भेजन 
जब तक बच्चे के दाँत नहीं द्वाते तघ तक भगवान ने उसे दूध 
पीने का दिया और जब उसके दाँत निकल भाने हैं तव उसे दोंतें 
से कुछ चबाने की आवश्यकता होदी है, इमलिए श्न्न दिया। 
अन्न के खाने से दाँता पर मेल जम जाता है जे। अन्न का पिसा 
हुआ सृक्तम भाग देता है। उसका साफ न कर देना बड़ा हानि- 
कारक है। 


दन्‍्तधावन और उसकी विधि 


नीम, बयूर या और छिसी वृक्ष फी जिसझछ्ी कूचो घन सके 
ले लेनो चाहिए, जे धारद अँगुन से फप्र न दवा और साफ सीधी 
मुलायम चाजी होनी चाहिए | वद दो-तीन जेंगुल एक सिरे से 
चिरी हुई दे । जे। सिरा चिरा हुआ नहीं है उसके दोंतों कौर 
दाढ़ें से खूब चबाये यहाँ ठक कि उसकी कूची मुलायम थालों के 
समान घन जाय । तय उसे दाँतों पर घिसे धीरे-घोरे सम दांत 
और दाढ़े साफ औौर चमकदार हा जायें। जब दांत सार दे 
जायें तव ज्िख ओर दतौन चीरो हुई यो उस ओर से चोर कर 
दे भाग फर दे। तत्पइचान्‌ उन दे भागें में से एक भाग झा 
लेकर उसके दाने घिरे दानों हाथों फी अंगुलियों से दवाचझूर 
घनुष के समान गेल फर ले ओर चिरा हुआ दिख्सा नीचे 
की भोर रखकर जीमो परे अथान जवान को बाहर निक्षान फर 
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उसके मूलभाग से अम्रभाग की भोर को दतौन की घनुघाकार रख- 


कर खींचे जिससे जिला का सब्र मेल साफ है। जाय । इस विधि , 


से दतोन करने पर आाँख, मुँह, नाक कान आदि सभी अवयतों से 





मसल निकल जाते हैं ओर बादी का पाती भी कभी कभी अधिक * 


परिमाण में पेट से मिकल भावा है | खामान्य रूप में ते| प्रति दिन - 


निकलता ही है । 


फरमान -+>मन ऋतनकमन्‍म-ा 


दनन्‍्तधावन के लाभ 
दातों में कोड़ा नहीं लगेगा, मुँह से बदवू नहीं आयगी।? 


पाचनशक्ति बढ़ जायगी, पेट का कोई रोग नहीं द्वागा । कारण यह " 


है कि भ्रतिक्षण मुँह में थूक आता रहता है और दातों की जड़ों 
में से देकर ओठें। से टकरा कर भीतर लौट जाता है। फिर वह कणयठ 
से नीचे उद्र में पहुँच जाता है। तथा भेजन के दजम द्वोने में 
बड़ी सहायता करता है। साफ कहना चाहिए कि वह्दी लार मुख में 
दातों की रगड़ के संखगे से अमृत बन जाती है भौर भद्धत कृप 
जहाँ उस लार फे ठद्दरने का स्थान है वहां पहुँच जाती है। यथा- 
थेतः जे कणठ में नासारन्ध्र के रूमीप अमत-कृप है, उसमें जो 
जल तत्व का दन्त श्रेणी के संघ से मघुगमतमय भाग तैयार 
देता है वद जाकर ठद्दरवा है। जिससे वह कूप सदैव भरा रहता 
. दै। योगी लेग जब जवान के लौट कर उस अमुत-कूप के पास: 
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ले जाते हैं त्व इन्हें धमृव-कूप से गिरी हुई मधुर अमृतमयी बुँद 
के स्वाद का आनन्द मिलधा है । 

जे! लोग वैसा अभ्यास करते हैं उन लेगे के भी उपरोक्त 
आनन्द का भनुभव होता हैँ। हम लेगे। के पेट में वह वरावर 
वूँद वृंद दवाकर टपकझ्ता रहदा है जे। खाये हुए पद्ाथ के जरिए 
अमृत देता है। यदि दाँता की सफाई नहीं रदखी जायगी ते 
चद्दी अछुव विप दे जायगा। क्योकि दाँत में सढ़े हुए वदवूदार 
मैल से लगकर लार में विप उत्पन्ञ है| जाता है और अम्॒व कृप 
के विष कप घनाती हुई पेट में पहुँच कर कीड़े, ज्ञीणता आदि 
स्नेक राग पेदा कर देती है। इस लिये स्वास्थ्य चाहने वाले 
पुरुषों के हमेशा दाँद साफ रफने चाहिएँ । वाजी एदौन का रस 
मभसूढ़ें| दो पुष्ट करता है । 

पेट की कष्ज जवान से देख ली जादी है। जय पेंट में अजु- 
चित मल का भाग देता है, तन जवान पर मेल जम जाता दे । 
पेट के साफ रहने पर नहीं रहता । इसी लिये चेच लाग जवान 
देखते हैं। दाँत और जचान साफ रखने वाले झा कभी पेट गन्दा 
नहीं रह सकता । 


र्थ््श्यप्जिव्य्डआा ३ 
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दन्त मंजन 

दतौन के साथ यदि दन्‍्त मंजन का भी प्रयोग कर लिया करें 
से सेने में सुगन्‍्ध का फाम दवा जाय । णर्थात्‌ सफेर सेंधा नमक 
खूध वारीक पीसफर शुद्ध सरणे| के थोड़े पेल में मिला लें और 
दतोन की कूची फे सांथ भथवा अंगुली द्वारा दातां तथा मसूढ़े : 
पर रगढ़े। इसप्रे मसूढ़ीं का कोई रोग नहीं दाता और सफाई 
घहुत जल्दी होती है। नमक विष-हर है। जिनके मसूड़ें से 
खून जाता दो वे अवश्य इस मरन का अयेग करें । उन्हें 
तत्शल इसका लाभ साह्म द्वेगा कौर कुछ दिन अयेग फरने 
पर यह रोग सदेव के लिये चला जायगा। 


नेत्र स्नान 

पुन धावन करने के बाद मुँह में पानी भरझर, ए% लेटे में 
पानी ले ओर दूखरे दवाथ की ऑँनही भरकर आँख खेल उसमें 
छोटे दे। एक लोढा पानी खतम दे! जाने पर मुंह का पानी 
निकाल दे और फिर उसी प्रकार दुबारा मुन्त में पानी भरकर 
जाँखें। में छोटे दे । इस प्रकार कम से कम दस सेर पानी काम 
में लाना चाहिये। इसका फल यह होगा कि नेन्रों की ज्योति 
चढ़ेगी और गयी हुई रोशनी भी फिर से लौट जायेगी । सत्वक 
को स्मरण शक्ति बढ़ेगी, सिर दर्द आदि सिर के सभी प्रकार 
के रोग नष्ट होगे। सिर के काले बाल असम्य में उफेर न हे।ने 
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पायेंगे । यदि सफेद दे गये दा ठो इसके कुछ वर्ष लगावार प्रयाग 
से फिर काले दे जायेंगे। दौत मजयूत हांगगे। नेश्रों का दुःखना, 
जत्न गिरना, या सुखी भा जाना, घुँघला, मायों, माड़ा, फुल्ली 
आदि ए% भी रोग न द्वोने पायगा और जिनऊे ये रोग हैं। यदि 
वे भी इसका निरन्तर प्रयोग करें तो उनको भी अवश्य फायदा 
दगा । 





सर्वस्नान 


नेत्र स्नान के बाद सम्पूर्ण देह का स्नान कर डालना चादिये। 
स्नान कु के ताजा जल से ऋरना चाहिए क्योंकि वइ ऋतु भनु- 
सार गरम-सदे बना रहता है। जैसे लिखा है-- 
कृपेडक बटच्छाया नारीणाश्वपरोघरम्‌ । 
शीतकाले भवेदुष्एमुप्णकाले च शीवल्म्‌॥ 
अथे-कछुऐं का जल, वटइक्ष की छाया तथा स्री-पयाधर 
उप्णुकाल में स्वभाव से शीवल ओर शीवद्धाल में गरम है। जाते 
हैं। इस लिए कुएँ के जल से सूप मल-मलकर नहााना चाहिए । 
सबसे पहले शिर पर जल डाह्ञकर उसे अच्छी प्रद्नार धाना चादिए 
भौर फिर द्वाथ कमर और पेट पर पानी डालकर मले। दत्पइ चात्‌ 
शेप अंगों पर । इस प्रकार स्तान फरने से शिर आदि सभ अंगों 
की गैरमी पौव की राद्द से नीचे को निउरल जाती है | इसके विप- 
रोत करने पर उलटा परिणाम द्वोदा है अर्थान्‌ निरेग के स्थान 
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पर रोग आ घेतते हैं। क्योंकि पांच और उदर आदि की गरमी 
मस्तक पर आ चढ़ती है जिससे शिर-दद, बुद्धि-मान्ध आदि 
शिरारोग दे जाते हैं। यदि किसी नदी में स्तान करना हे ते वह 
भी किनारे पर पहले सिर घे। कर क्रमशः सब अंगों को भिगेतरे, 
तब नदी में उत्तर जाय फिर कोई हानि नहीं है।गी । उसझे वाद 
मोटा गमछा या तौलिया को गिगाकर शरीर के सब अवयदों पर 
मलने से मेल अच्छा साफ द्वोता है। यद ध्यान रखना चाहिए 
कि बाल्न न टूटने पाये | स्नान के बाद गमछा निचाढ़ खूब ्च्छी 
तरद पोंछ डालना चाहिए । जिससे कहीं पानी न रहने पाये, 
अन्यथा पानी रहने पर दाद होने का डर रहता है। इस प्रकार 
स्नान करने से शरीर के रामकूर्पों के छिंद्र खुज्न जाते हैं जिससे 
पसीना भच्छी तरद्द अन्द्र से धादर निकल सकता है जे। शरीर 
को सुन्दर ओर रोगदर घनाता है। 


साबुन से स्नान 


महीने में दे चार बार अच्छे साथुन से स्नान कर लेना 
चाहिए । अच्छे साथुन के माने जे! शरीर की त्वचा ओ फाड़ न 
दे भोर न इतना रूखा दी है| कि शरीर पर सिमटन पड़ जायेँ। 
चरबी का साबुन कभी न लगाना चादिए, क्योंकि वह शरीर के 
छिद्रों को खेलता नहीं प्रत्युत उन्हे भर बन्द कर देवा है। जिससे 
पसीने का आना बन्द दे जाता या बहुत दी कम्र है| जातो है । 
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लगाने वाले समझते हैं कि सावुन बहुद अच्छा है। ययाथथ में वह 
चहुत ही नुकसान देनेवाला दे । ऐसी राय ढाकटरों की है। और 
दूसरा अपवित्र भी है। बिना जानवरों फे मारे चर्ची नहीं मिलती । 
चर्यी के लिए जानवर मारे जाते हैं । इसलिए घर्षी का साधुन 
व्यवहार करने वालों के उन पशुओं की दृत्या छा भागी भी बनना 
पढ़ेगा अतएव चों फा साबुन सब तरह से वर्नित है। 
तेल मदन 

सैल खाने की अपेक्षा शरीर पर मर्दन फरने में घी खाने से 
भी कई गुणा अधिक शक्ति प्रदान फरना है। शरोर पर कान्दि 
खाल पर चमक और मजबूती के साथ मुलामियत लाता है। 
स्फूर्त इलकापन कौर नैरोग्यता प्रदान करता है। देह में सघरा 
खुजली आदि रोगों के उत्पन्न नहीं होने देता। अगे को मे।टा 
और सुदौज्ञ करता है। चुढ़ापे तक अंगे। के। जऋइने नहीं देता। 
चाहे कितना भी परिश्रम किया हे। उसकी थदावट क्षणों में दूर 
फरता है। 


ह्च्छ्ज्छ 
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विधि 


तेल का मालिश करने के लिए दे आदमियों की आवश्यकता 
है । एक तेल मलने वाला और दूसरा मालिश करवाने वाला। किसी 
अच्छे स्वच्छ खुले स्थान में बैठकर जहँ तेज हवा न आती दे। 
मालिश करे । सालिश में कहुआ तेल काम में लाना चाहिए। 
शुद्ध कहुआ सरसों का तेल छुटाक डेढ़ छुटाक लेकर साफ कपड़े 
से छान ले | तत्पश्चात्‌ मालिश करने वाला कैनो' हाथे में लगा- 
कर जिमके मालिश करनी द्वे उसके सिर में ताद्ू पर लगाकर एक 
दाथ की हथेली से घर्षण करे फिर दूसरे द्वाथ से | इसी प्रकार 
जटददी-जल्दी हाथ वदलवा जाय जिससे हाथ गरम न हेने पाये 
ओर तेल रमता जाय हाथों की चली गरम द्वोने से दोनों के 
चुकसान है अर्थात्‌ मस्तक में गरमी पहुँचने से बुद्धि की हामि 
ओर वालो' के सधष से एक अकार की विद्युव पैदा द्वेती है जा 
हाथ की ६थेलियों के मार्ग से मर्दनकर्ता के मस्तक में हामि 
पहुँचाती है । कनपुटियों को अंगुलियो' के अग्रभाग से मदन करे। 
तत्पश्चात्‌ गर्दन और बाद्दो के मले। घीरे-धीरेजव गरमद्दे जाय 
चब बल पूर्वक सदंन करे । इसी प्रकार सब अंगो में सब सेल रमा 
दे । ढेढ़-दे घण्टे के घाद जब अच्छी प्रकार ठयढा है| जाय चव 


साथुन से समान करे । इस प्रकार तैल भर्दन किया हुआ उपरोष्त 
फल देवा है। 
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शौच 
प्रात काल रात्रि के चौथे प्रहर में र्थात्‌ चार बजे उठकर 
खबते पहले बिस्तर पर वेठकर पाँच मिनट तक इईंब्बर का ध्यान 
करे और फिर कुल्ला कर घासी मुँह डेढ़ पाव या आघ सेर पानी 
पीकर टहले । इससे पाखाना साफ आयेगा और छबज नहीं द्वोगी। 
पदले पहल सर्दी दवा जाने का डर है। किन्तु उसकी परवाद न 
करनी चाहिए, वह स्वयं अच्छी दे। जायगी । शौच द्वेकर आव- 
दस्व ले लेने पर मूत्रेन्द्रिय की साल हटाकर ठण्डे पानी से अच्छी 
तरह थे। डालना चाहिए । इसके बाद दत्तौन, स्तान जादि फरना 
चाहिए । तत्पश्चात्‌ सन्ध्या सूर्य उदय से पूर्व तारो की छाया में 
समाप्त कर देनी चाहिए इतने काम सूर्य उदय के पूर्व झवश्य दा 
जाने चाहियें । सन्ध्था का फल आदि आगे बताया जायगा | 


लघुशदा 

प्राचीनकाल से यह घाव चली जाती है कि जब कोई पेशाव 
जाता है तभ्न एक पात्र में जल ले जाता है। पेशाब हे। लेने के बाद 
इन्द्रिय क्रो पानो से था डालता है। कोई कोई गमलछे फा 
एक सिरा भिगाफर ले जाते हैं उम्मी से थो देते हूँ । गमछे में जल 
ले जाना अच्छा नहीं, क्‍येंककि वद पानी द्वाथ की गरमी से गरम 
दे जाता है। ठयडे पानी से दी घाता दिवकर है। यह बड़ा ही 
लाभदायप है। किन्तु राज कल लोगों ने इसे केवल शुद्धि व ही 
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हेतु समझ रचखा है| मुखलमान लेग एक मिट्टी का ढेला जहाँ- 
तहाँ से उठा लेते हैं वे भी पेशाब के बाद इन्द्रिय के मुँह पर लगा 
लेते हैं. और कहते हैं कि पेशावध का कतरा कपड़े पर गिरने से 
कपड़ा नापाक न हो जाय। उन्होंने भी शुद्धि के लिए मान कर 
ऐसा किया । यह उनकी भूल है। क्योंकि जे। ढेला वे उठाते हँ 
बह पहले किसी ने इस्तेमाल किया या नहीं, इसका पता उन्हें 
नहीं लग सकता । इस लिए सम्भव दे सकता है दि किसी गर्मी, 
सुजञाक वाले मरीज ने उसे पहले इस्तेमाल किया द्वो। ऐपे ढेले 
के व्यवद्वार से क्या हानि होगी यंह आप भज्ञार्मेति समझ धकते 
हैं। दुसरे शुष्क मिट्टी के सम्बन्ध से चह फल द्वातिल नहीं हे 
सकवा जा जल्न से है। देखा-देखा चकल ओर वह भी उल्टी करना 
अच्द्रा नहीं। वहा प्रयोजन केवज्ञ स्वच्छता दी नहीं प्रत्युत रोग 
नाश भी है। “एकाक्रिया दर्थकरी प्रर्द्धा” “जाम के आम और 
गरुठलों के दाम” इसी के कहते हैं अर्थात्‌--शुद्धता की शुद्धता और 
राग का भी नाश । 


ब्ष्का्वदाट_ट- 


भेजन करने का समय 
प्रातःकाल १० बजे से १५ बजे तक, और सायंकहाल को ८ 
बजे तक भेजन अवश्य कर लेना चाद्विए। इसके पश्चात्‌ भेजन * 
करना रोगें। के निमन्त्रण देना है क्‍्येंक्ि सूर्य के तेज की वृद्धि के ' 
साथ-साथ हमारा जठराप्ि की भा बुद्धि देता है जे। अन्न पाचन में . 
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बढी सहायता देदी है भौर सायंध्ान का भाजन अत्यन्त इलक्षा 
और स्वल्प द्वाना चाहिए जे हझेवज़ जठराप्ति को सहायता से हों 
हजस दे। जाब । जेसे थोड़ा गर्म दूध थेड़ो चौनी डालकर घीरे- 
धारे घूँ-घूँट ऋर पीना चाहिए। दबाया छे छेइकर रात का 
अधिक गर्म दूध न पीना चाहिए क्योंकि उत्तेजना पेदा ऋर वह 
स्वप्नदाप भी पैदा कर देता है। 
दाजा दाजन 
भाजन सदेव ताजा करना उत्तम है। घासी अन्न तमागुणी 
देच्र बल, बुद्धि और णायु का दरने वाला है. तथा रोगकर भी 
होश है । इसलिए सर्वेया त्याज्य है। वाजा भाजन छवष्य हे। 
किन्तु अत्यन्त गरम न दाना चाहिए । कवाष्ण ( थोड़ा गरम ) 
अर्थात्‌ शरीर की गरमी के समान गरस द। लोग बहुत गरम 
भजन करते, और उस पर अत्यन्त शोतल जन्न गरमी फे दिन 
द्वा ता वरफ डालकर पीते हैं । थे बहुत ही बुरा करते हैं । क्योकि 
गरम भाजन से दाँत गरम दे। जाते हैं और उन पर ठझ्ढा पानी 
लगते पर गरम, सद मसूढ़े दे! जाग हैं। जिसका परेणाम यद्द 
होना है कि असमय में ही दाँत दिलऋर गिर जाने हैँ । दुसरे पानी 
भी अधिक पीने में आता दे मिससे बदद॒नमी ( अन्च ) रोग 
धत्रन्ष दे जाग है । ठगठा भाजन क्ष्रमे से अधिर ठणठा पारी की 
विशेष इच्ड] नहीं हावी और न अधिर पीने में द भाता है । गरम 


्ल्जीं 





न#ीिीप जीती, 
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शेटी ठीक चबाने में भी नहीं आठी, जा देर-हजम और भजीणेता 
उत्पन्न करती है 





ग्रास चर्बश - 
एक ग्रास कितनी बार चत्राना चाहिए । परमात्सा ने उसकी 
संख्या स्वयमेव निमोण कर दी है अर्थात्‌ जितने दाँत हैं उतनी ही. 
बार यदि एक श्रास को चवाय जाय ते! वह पिसकर इतना बारीक 
हे। जायगा कि उसदा रख बहुत शीघ्र रस-वाहिनी नाड़ियें खाँच 
लेंगी और किसी प्रकार का रोग भी उत्पन्न नहीं दगा। प्यास भी 
कम लगेगी | क्योंकि अधिक चबाने से मुख में लवाच बन जाता 
है जे करयठ में खुश्डी पेदा नहीं हे।ने देवा । जिससे प्यास नहीं 
लगती और पानी कस पीने में आता है। किन्हीं का सिद्धान्त है 
कि भाजन में जल नहीं पीना चाहिए और घयटा भर ठहर कर 
पीना चाहिए तथा कोई भेजन के मथ्य में भम॒त कहते है, जैपे 
कहा है-- 
अजीणे भेपषजं वारि जीर्ण वारि वलप्रदम | 
भाजने चामतं वारि भेजनान्ते विषप्रदस ॥ 
अर्थ--अपच के समय जल पान औषघ का काम करता है 
ओर पच जाने पर जल पान बल-बृद्धि करता है। भेजन के घाच 


भें थाड़ा सा जलपान अमृत के तुल्य होता है और भेजन के अन्त 
में पानी पीना विष के समान है। 
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मेजन के आरम्म में तीन भाचसन अवश्य कर लेना चाहिये 
उससे कयठ गाला द्वे जाता है जे! प्यास्त पेदा नहीं होने देवा । 
भजन के मध्य में जलपीने से क्न्न डी मात्रा घट जाती है, अन्यथा 
कन्न का साग अधिक दे। जाने से आलस्य उत्पन्न करता है और 
जल भालस्य विनाश करने वाला हैं। अत्यन्त मास चबाने से 
प्यास स्वयं ही कप्त लगठी है और जे। लगती मी है वह इचित ही 
है। उसके अनुसार जल पीना झमृन कद्टा गया है। यदि अधिक 
लगती दे! तो फोई ठदर घिकार समम्भना चादिए। तग भाजन कम 
फर देना उचिन है । घण्टामर के बाद जब प्यास लगे तब थेड़।- 
शेड कर खूब जल पीना उत्तम है। इससे ददर-दिकार पच जायगा। 
मेजन फे अन्त में भी तीन आचमन मात्र करके उठ जाना चाहिए । 
जिन लोागें। का मत भाजन में जल का निपेध है वे भानन के आधघ 
घण्टा पूर्व जज्ञ का विधान करते हैं। उनझे विधान का भी यद्दो 
आशय निकलता है कि भन्न की मात्रा घटायी जाय । क्योंकि जप 
पेंट में जज्ञ रद्देगा ता सुतरा भन्न कम्त खाया जायगा। 

दन्तन्चपएु 

भेजन के बाद मुंह में पानी भरझर मुख की वायु की ठे|ध्वर 
से पाती के घर्पण द्वारा दाँदें। के। साफ $रे और वीचनीच में 
अंगुत्ती के अप्रभाग से खूब रगड़े , भिससे दाँत अन्दर पार से 
अच्छी तरह स्वच्छ दे। जायें। इस प्रद्धार उन्नोध-पस बार दन्त- 
घपण करे। इसछे दोव साफ द्वोने हैं और भेन्नन के उमाभाग 
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का सिर में असर नहीं द्वाता तथा जे आ भी गया द्वादा है, वह 
भी नष्ट द्वेकर इन्द्रियों में जागृति आ जाती है भोर शिर के उत्पन्न 
अनुत्पन्न सभी तरद्द के रोगें। के लाभ पहुँचाता है। इसके चाद्‌ 
सस्पूर्ण मुँह को घेकर “खानि स्पर्शयेत्‌” सब्र इन्द्रियों के ठयढे 
जल से स्पशे करे । तत्परचात्‌ शुद्ध पात्र में जल लेकर पेशाब जाय 
ओऔर मूत्रेन्दिय के जल से था डाले बाद पाँव थेोये, पहले 
नहीं । पहले पाँव धोने से वामसी गुण ऊपरकी ओर चला जाता है। 
किन्तु भव नहीं जा सकता | क्योकि ऊपर से नचे की ओर उसका 
बेंग द्विकर मूत्र द्वारा न|चे निकल जायगा और फिर पाँव धोने से 
कोई द्वानि नही, प्रत्युत लाभ द्वी लाभ है । 

भोजन का परिमाए 

एफ स्वस्थ साधारण मनुष्य के लिए ३२ प्रास ओर कसरती 
के लिए ४० आस तक भेजन करना चाहिए | क्योंकि परमात्मा ने 
घत्तीस दाँत दिये हैं इस लिए बत्तीस द्वी ग्राख उचित हैं. यदि 
अधिक बलवान कसरती मनुष्य है ते सवायी मात्रा ४० आस रवखी 
गयी है। रागी के लिए आधी अथवा यथाचित खुराक द्वेनी 
चाहिए | एक झास एक तेालाभर का द्वाना उचित है इससे अधिक 
नहीं । चालीस तेले का जाध सेर और बत्तीस का डेढ़ पाव तैयार 
अन्न हे|ता है। इतना एक व्यक्ति के लिए पर्याप्त है। एक मसल 
है “आध पाव रोगी, पावभर भेोगी, आघ सेर मद, और सेर भर 
बे” आध सेर से ऊपर सिवाय पेट के और कौन खा सकता है । 


डी 


स्वास्थ्य रक्षा ब््‌ 


किन्तु जिनके दुग्घाधि पदार्थ प्राप्त नहीं दे सकते उनकी खुराक 
अधिक यद जाती है, क्योंकि तर पदार्थ स्वभावतः अन्न का भाग 
कम कर देते हैं। इसी लिए आजकल लोगों की छुगझ अधिक 
बदी हुई है क्योंकि उन्हें थी दुग्ध भादि वर पदायथ प्राप्त नहीं दो 
" रद्दे । अत' शुप्क्र खुराक बढ रही है। इसका परिणाम घिवाय रोग 
के और क्‍या दवा सकता है ' इसी लिए उद्र विक्षरों फे रोग का 
प्रश्येप हर ओर दिखायी दे रष्दा है । यह भी मिथ्याहार ऋद्दावा है। 
दुग्व घो की रक्षा के लिए गोग्ज्षा की परम आवश्यऊता है । इसमें 
वनस्पति भादि का घी दुग्ध काम न कर सकेगा। भ्रत्युत उससे 
हानि ही दोगी। 
आहार विचार 

फन्नादार, दुग्धाइर, अन्नाद्वार, माँसाह्दार, रक्ताद्दार, मतिका- 
हार, का्ादार, रसाहार, पवनाहार इस प्रफार मिलाकर नौ प्रसर 
के आहार द्वोते हैं । ये उपरोक्त आाद्वार संसारी जीवों के है। लिन 
में से पहले के चार प्रसिद्ध और उत्तर के पाँच भ्प्रस्िद्ध हैं । इस 
लिए हम उल्नटी कोर से विचार करेंगे । 

पवना|इहझर 

सप का मुख्य आहार पत्रन है। वह मिट्टी और झोस भी 

दाटता है। ऐसा झनुभवी लोगों का कहना है कि-- 
“सर्पापिवन्ति पवन न च दुर्चलास्ते, 
कन्देफलेमु निवराः क्षपवन्विक्नलम्‌” 
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इत्यादि बचनों से सर्प का पवन भक्षी दाना स्पष्ट सिद्ध देता है। 
इसी प्रकार गेजर, कानसला३, विच्छू भादि भी वायु-भक्ती हैं । 
ये बढ़े द्िवकारों जीव हैं क्योंकि वायु में रहने वाला विप द्वी इनकी 
खुराक है, जे हम लोगों के शरीर से मल मूत्र और श्वासादि 
द्वारा मिकला हुआ विप चायु में मिला द्वोता है उसे द्वी ये खाते है 
इसी लिए ये गन्दे स्थानों पर ही रहते हैं भौर साफ स्थानों पर 
नहीं । यदि जाप अपने घर साफ सुथरे रचखेंगे ते वे वहाँ नहीं 
आयेंगे क्योंकि वहाँ उनडी खुराक नहीं मिलती। जव नये भन्न, 
शाक-पात घास आदि उत्पन्न दवोते हैं उस समय उनमें विष द्वोता 
है उस कष्छी विषैल्ी घास के जे। पशु खाता है, उसका पेट फूल 
जाता दै और वह मर जाता है। रात के जब छोस उन पर पढ़ 
जाती है ते उन घासादि का विष पत्तों पर पढ़े भोस के विन्दुओं 
सें जा जाता है जिसे सपे बड़े प्रेम से चाट लेता है। इसी लिए 
किसी जीव के नहीं सारना चाहिये | क्योंकि परमात्मा ने इन्हें 
हमारे द्त के लिए रचा है। 
रसाहर 

जो जीव केवल रस पीकर ही जीते हैं उत्को रखाद्वारो कहते 
हैं। जेते शद्दद की मदखो, श्रमर आदि । ये सदैव फूल पर्तों भादि 
के रसों की चूखते है और अपना जीवन निवाह करते हैं । 

काछझहार 


काछ्ठाहारी वे जीव हैं. जे काइ्ट खाकर अपनी जीवच यात्रा 
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पूरी करते हैं । जैे घुन या काए का कीड़ा जो काप्ठ में रहता और 
काए दी खाता है | व्याइल जाट अर्थात फ्राठ में रहने वाले सफेद 


कीड़े दीमझ आदि । 
मृतिकाहार 


मृतिकादारो वे द्वी जीव हैं जा मिट्टी खाते हैं।वे प्राय घरसाव 
में पैदा दते हैं। जैसे घे सा, ( फेचुआ ) भादि, जब ने हृगते है 
से उनका पाखाना राव के। चमकता है। यद्द मगवान को अद्भुत 
भद्दिमा हैं । 








रक्ताहर 
रक्ताहारों वे जो हैं जे केवल रक्त पान करके जीवन धारण 
फरते हैं। जैठे जूँ, खटमल आदि । इस प्रकार के जीव प्राय' 
आियों छे शर्सर पर रहते हैं । 


मासाहार 
संसादाारी वे ही जीव हैं जे केवल अपना जीवन माँस से ही 
यापन फरते हैं। जैठे शेर, चोता आदि जे। प्राय- जंगले! में रददते 
है और जल में भी । 
अन्नाहर 
अन्न पर जिनका जीवन निर्भर है वे अन्नादारी हैं। णयोत 


भनुष्यादि जनेऋ जीव है। 
६5७5 कचतज २ 
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१५७: 


दुग्धाहार 


मलुप्य का दूसरा भोजन दुग्ध है। प्रायः अन्न के साथ इसे 
दृध का आह्वार करना पड़ता है। क्योंकि इसके बिना रूच्त भोजन 
अधिक खाना पड़ता है। जे हानिप्रद देता है। दूध के बिना घी 
भी नहीं मिल सकता जे परमावश्यक है। अस्तु यह रह मिलि- 
ताहार । जब मनुष्य के याग्याभ्यास की आवश्यक्ता पड़ती है 
तब अन्न भारी और मलाबद दवोता है--ठउस समय दूध द्वी उचस 
आहार द्वाता है जा तर, पुष्ट और दलका द्वोता है। बचपन में ते 
अतेक जीव दुग्घाद्दारी द्वेतते हैं | कन्तु फिर नहीं रहते। मनुष्य 
ही चुद्धि बल से अपनी लाभदायक बचस्तुओं का संमह कर लेता 
है यही इसमें पशु आदि से विशेषता है। इसी लिए इसे मनुष्य 
कहते हैं 
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फलाहर 

यह सबसे उत्तम आद्वार है। क्योंकि प्रकृति इन्हे बनाती है। 
जमीन से पानी खिंचकर स्वच्छ छना हुआ जिसमें किसी अकार 
का विकार नहीं रहता वह फल में संचित द्वाता है और सूर्य की 
किरणों के ताप से पकता है । जिस वस्तु पर सूये वा प्रकाश और सूये - 
की गरमी तथा चन्द्र की सुधाव्षिणी रश्सियों का संसर्ग हुआ द्वे! 
तथा जिसने वायु के पविन्न मेकों में कई महीने दिन रात अठखे- - 
लियों की हें।, वह अमृत रख भरा प्रकृति देवी का पैक किया 


स्वास्थ्य रचा | 
02067 0 8 की मल 2 38 कक "ह 
हुआ ताजा फल, जब हमें मिले तब भला उसकी वरावरी फीन कर 
सझवा है । सबसे अधिक स्वास्थ्यप्रद, बंल और तेज को देने वाला 
है। बानर के इसे कितना छोटा द्वाता है ओर पड़े से घड़े पेड़ 
के द्विल्ा डालता है। छेर्ट.-छाटी झुत्ञाओं के वल क्तिना लम्बा 
इता है। तथा झ्वितनी फुरती रखता है। व अधिऊ ले का 
ही सेवन करता है । अज्न दी अपेज्ञा इससे मल चहुत कम तैयार 
होता है। भधिक से अधिऋ लाभ देने वाली वस्ठु हमें फर्ने से 
मिलती है। फले से फन्‍्द, मूल, शाक्र पात, आदि सभी का मह्ण 
है। जाता है । 
भक्ष्यामत्ञ विचार 
भक्त्यामक्ष दे| प्रकार का है।ता है। एक धर्मशालोक्त और 
दूसरा हैधकशा क्ोक्त, जेसे घर्मशात्र में-- 
छभक््याणि द्विज्ञातीनाममेध्यप्रभचाणि च। से० ५५ 
द्विज अथात्‌ घाह्मण, क्षन्निय, चेश्य और शुट्रों के। भी मलीन 
बिष्ट मृत्रादि के ससने से उत्पन्न हुए शाक फल मुलांदि न खाना 
चाहिए । 
वर्जयेन्मघुमाँस च | *े | १७७ ॥ 
मय गोजा, भाँग, कफीम जादि नशोले पदार्थ धया दिसा 
जनक मांध सचेया त्याज्य है । | 
बुद्धि लुम्पवि चद्‌ द्रव्यं मदकारी तदुच्यत । 
शाइ घर भ> ४ । इलेा० २१ । 
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जो पदाथ बुद्धि के नाश करने वाले मदकारी हैं. ये स्वथा 
त्याग देने योग्य हैं । 

उपरोक्त बचनों से यही सार निकला कि मनुष्य के गे 
स्थानों पर पैदा हुए वथा गन्द॒गी के खाद वाले तामसी पदार्थ 
न खाने चाहिए ओर जे बुद्धि को नाश करने वाले नशोले द्वव्य 
हैं वे भी स्वेथा त्याज्य हैं । इन विषयों पर आगे चछकर विचार 
किया जायगा कि यह क्‍या क्‍या ह्वानि पहुँचाते हैं । ऊपर दिखाये 
त्याज्य द्वव्यों में से एक द्रव्य है माँस, जिसके विषय में ले।गों के 
सिन्न भिन्न विचार हैं कोई इसे भत्य और कोई भभरत्त्य कहते है। 
हमारे घममंशाल्रों ने घमे के विचार से और स्वास्थ्य के विचार से 
इसे अभक्तय कद्दा है। जे। लेग हमारे शाज्षों पर श्रद्धा नहीं रखते, 
इनके लिए पृथक विचार की आवश्यकता है। य्यपि यह उनकी 
भूल है, क्योंकि शाख किसी व्यक्ति विशेष के नहीं हैं, उनके अनु- 
कूल प्रतिकूल चलने से सबके समान फलाफल ह्ागा। विचार कर 
देखा जाय ते! हमारे जितने शात्याुसार भाचार विचार हैं वे सब 
वेयक के भज्ञसार ही हैं। भास्तिक, नाध्तिक, इसाई, मुसलभान 
चाहे केई भी क्यों न दे जेयहशाल्ष से किसी के भी परददेञज 
नहीं | मुसलमान भी ओष३ खाता है, ईसाई भी, उसके बतलाये 
परद्देज के साथ चलता ओर लाभ उठाता है। फिर ऐसे घर्मशासतर 
से निषेध किये मांस का सेवन करना, क्‍या हानिप्रद नहीं देगा ९ 
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मांस पर विचार 


इस विपय पर विचार कर लेना परम आवश्यक है क्योंकि 
इसके कारण मनुष्य का जीवन हिंखात्मक द्वाकर स्वय पाप लिप्त 
देता दै और दूसरों को भो हानि पहुँचाता है ध्र्थाव--जिन 
पशुओं के। वह मारकर खाता है, यदि उन पश्चाओं से दुग्ध, थी 
और उनकी सन्तानों से अन्न जादि का लाभ उठाये थे एक गाय 
के शरीर से दूध, घी, बेल, गाय उत्पन्न द्वाने से एक पीढ़ी में, 
“चार लाख पचदत्तर दजार छः सो” मनुष्यों के लाभ पहुँचता 
है। किन्तु एक गो के मास से सो मनुष्यों से भधिक या आधार 
नहीं दे सच््या और आगे के सदा के लिए गंञ का मूत्र दी फट 
जाना है । इस लिए प्रत्येक्त मनुष्य का रूर्चन््य है झि ऐसे पशुमों 
कानमारे और न मारने दे । गाय के विपय में हम इस लिए 
विशेष लिस रहे हैं कि वह विशेष उपकारी है । मादा का दूध 
छाइने पर जामरण इसी का सशेगुण-प्रघान दूध शरोगादि में भी 
काम आदा और सर्वगुण सम्पन्न है। यदि कोई अपनी मादा के 
समान दूध है तो गाय फा दी है ओर सभ पश्चुओं के दूध में फाउ 
देपष निकल ही जाता है। अपने-अपने स्थान पर समी पट्ु उप- 
कारो हैं दिन्‍तु भारतवर्ष के लिए इससे बदफर उपझारो जी 
दुधरा नहीं । इसी पर भारतवप में क्िदना छत्याचार द्वा रहा है 
टहन और कसी पर नहीं। जिसका वंश फा संश लाप दिया 
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जा रहा, यदि यद्दी गति रद्दी ता कुछ घरों में एक भी गाय देखने 
के शेष न रहेगी । हमारी समर में गा-वंश का नाश नहीं दा 
रहय है प्रत्युत भारतवासियें छा ही नाश द्वो रहा है क्योंकि भारत 
ही कुपी प्रधान देश है जिसमें वैलां की प्रधानतया आवश्यकता 
होती है। मेंस भी खेती के काम में जाते हैं। डिन्तु बेल के बरा- 
वर काम नहीं कर पाते, क्योंकि गरमभी में उससे कोई काम नहीं 
हेठा वह गरमी वर्दास्त न कर घघड़ा जाता है और यदि गाड़ी 
में जुता दे ता पानी के देखकर उसमें गाड़ी को लिये दिये घुमकर 
बेठ जाता है। दज्ञार चेष्टा करने पर भी बह नहीं झुझता क्योंकि 
बह तमेगुणी है । इस लिए घूप आदि में बेल ही उपयुक्त द्वाता 
है और जानकार लेग उर्मी से वाम लेते हैं। इन उपकारी पञ्ुओ 
के लाभ जे ऋषि दयानन्द्र सरस्वती ज्ञी ने सत्याथे प्रकाञ में 
दिखाये हैँ, उनके कुछ अश का उद्धरण हम पाठझें के सन्प्रुख 
रखते हैं। 

“जैसे किसी गाय से बीस सेर और किसी से दे। सेर दूध प्रति- 
दिन देते उसका मध्यभाग ग्यारद्द सेर प्रत्येक्ष गाय से दूध होता 
है, कोई गाय अठारह और कोई छः मददीने तक दूघ देती है उसका 
मध्य भाग वारद महीने हुए, अब प्रत्येक गाय के जन्म भर क्र 
दुध से २४९६० ( चौबीस सहस्त नो सौ साठ ) मनुष्य एक बार 
में तृप्त दे सकते हैं। उसके छः वहियाँ छः बडड़े दने हैं, उनमें 
से दे मर जायें ते भी दश रहे उनमें से पाँच बछुड़ियां के जन्म- 
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भर के दुध के मिलाकर १२४८०० ( एक लाख चौग्रोंस सहख् 
जाठ सौ ) मनुष्य तृप्त हे। सऊने हैं । अब रहे पाँच वैल, वे जन्म 
भर में ५०००६ ( पाँच सदर नम) अन्न न्‍्यून से न्यून इतसन्न 
कर सफते हैं। उस भज्ञ में से प्रत्येक्ष मनुष्य तीन पाव खाबे ते 
भद्वाई लाख मनुष्यें की तृप्ति दोदी है । दूध और अन्न मिला 
३७४८०० ( तीनलाख चौदच्तर सहस्त आठ सौ , मनुष्य तृप्त द्वाते 
हैं। देने संख्या मिल्ला के ए5 गाय की ए% पीढ़ी में ४५६०० 
( चार लाख पचहत्तर सहर्स छः सौ ) मनुष्प एक बार पालिव 
होते हैं और पीढ़ी परपीढ़ी घदारर लेखा करे ते। असरूयात मनु- 
प्यें का पालन देता है ।इसप्े भिन्न ( वैज्ञ ) गाड़ी, सवारी, भार 
उठाने आदि कों से सनुष्ये| के बढ़े उपश्नरक द्वाते हैं तथा गाय 
दध में अधिछ उपचारक होती है और जेसे चेन उप्क्रार्ु होने हैं 
बैठे भेंसें भी परन्तु गाय के दूध घो से जितनी बुद्ध इद्धि ते लाम 
होते हे उतने भेंध के दूध से नहीं, इससे मुज्योपक्षरक भार्यो' ने 
गाय के गिना है। और जे। कोई अन्य विद्वान्‌ होगा व भी इसी 
प्रकार सममेगा। बकरी के दूध से २५५२० (पर्स सइस्न नो 
सो बीस ) आदमियें का पालन द्वेता है। वेमे द्वाथी, धेड़े, ऊड, 
भेह्ट गदईे आदे से भो बढ़े उपचार देते हैं। इन पशुमो को 
भरने वाले के सद मनुष्य फो हत्या करने दाने जानियेगा। 
देखे ! जय आयों छा राज था तब ये मदापमारह गाय आट़ि 
पशु नह्ीं मारे जाते ये। तम्मी जाप्योवत वा धन्य भूगोल देशों में 
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बढ़े आनन्द में मनुप्यादि प्राणि वर्चते थे क्येकि दूध, घी; बैल" 
आदि पशुओं ढी घहुताई देने से अन्न रस पुष्कल प्राप्त देते थे। 

जव से विदेशी मासाहारी इस देश में आके गौ आदि पट्ुओं के | 
मारने वाले मय पायी राज्याधिकारी हुए हैं तव से क्रमशः जायों 
के दु'ख वी बढ़ती दादी जाती है । क्योकि-- 

नप्टे मुले ने फल न पुष्पम्‌ ॥ ( बृद्धधाणक्य अ० १०१३ ) 

जब पृक्त का मूल ही काट दिया जाय ते फल फूल कहें 
से दे । 

( प्रश्न ) जे। सभी अहिंसक है। जायें ते व्याधादि पशु इतने' 
बढ़ जायें कि सब गाय भादि पशञ्ञुओं के। भार खायेँ ता छुम्धार 
पुरुषा्थ द्वी व्यथ दे। जाय ९ 

(उत्तर ) यह राजपुरुषों का काम है दि जे। हातिवार% पशु 
वा भलुष्य हों. उनके दण्ड देवें और प्राण से भी वियुक्त कर दें | 

( प्रश्न ) फिर क्या उनका सांस फेंक दें । 

( उत्तर ) चाहे फेंक दें चाहे कुत्ते आदि मांसद्ारियों के। 
खिज्ञा देवें था जला देवें, भयवा कोई मॉँसाहारी खाबे ता भी 
ससार की कुछ द्वानि नहीं द्वोती । किन्तु उस मनुष्य का स्वभाव 
मांसादारी देकर हिंसक दे सकता है, जिवना हिंसा और चेरी 
विश्वासघात छल कपट आदि से पदार्थों के आप्त द्वाकर भोग 
करना है बढ अभय और दिखा धर्मादे कर्मों से प्राप्त द्ैफर 
भेजनादि करना भक्त्य है जिन पदायों" पे स्वाध्थ्य, रोगसाश$ 
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बुद्धि, चल, पराक्रम शोर भायु चृद्धि द्वेवे उन तण्डुलादि, गे।धूम, 
फन्न, मून, कन्द, दूध, घो, मिष्टादि पदाथी का सेवन यथायोग्य 
पाक मेल करके यथाचित समय पर मिताद्ार भाजन करना सब 
अक्तय कहाता है। जितने पदार्थ अपनी भ्रकृति से विरुद्ध विक्नार 
करने वाले हैं उन २ का सर्वथा स्थाग करना ओर जे। २ जिसके 
लिए विहित हैं उन २ पदार्थों का ग्रहण करना यद्द सी भद्दय है।” 


मनुष्य का आहार मांस नही 

सांस समुण्य का आहार नहीं है। क्योंकि इसकी रचना सांस- 
हारियों के साथ नहीं मिलती प्रत्युत निरामिप भाजियों के साथ 
मिलती है। मनुष्य के तटस्थ मान कर दे प्रकार के जीडों का 
विचार किया जाता है। एक मासभाजी और दूसरे निरामिपभाजी। 
इन देतों में से जिसके झाद्वार विद्वार के साथ इसका मिलान दे 
जायगा वह उसी श्रेणी का झाद्दार भागी समझा जायगा | 

जैसे शेर, घिल्लो, गिद्ध जादि मांसद्दारो पश्चु-पत्तियों के पों 
के नाखून ऐसे पैने, मजबूत भौर घुमे हुए द्वोते हैँ कि जे शिकार 
बढ़ी मजबूती से पकढ़ फर चोर-फाद सकने ६। परमात्मा ने 
उन्हें उनकी खुराफ साने फे लिए वेसे दी भौजार मी दिये हैं। 
जे कछ्े मांस पे चोर-फाड़ सकें। यदि मनुष्य भी मांसाहारी 
हे।दा ते से भी नेसे ही साधन दिये जाते। उसे नकरों एुरो 
कोंटे आदि औजारों की भावश्यहृठा ल पढ़तो । डिन्तु ऐस। नहीं, 
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उसके नाखुत घहुत ही कमजोर भौर सीधे द्वेते हैं । मांस 
के चोरना, फाइना ते दूर रहा, वे थोड़ा बढ़ जाने पर जरा 
सी ठारर में स्वयं ही दृव जाते हैं। अधिक क्या, इसे देनें की 
बनावट का अन्दर स्पष्ट दिखायी दे रद्य है। हाँ, निरामिषभे|जी - 
जीव क्षथौत्‌ गाय, सेंस, बकरी आदि के साथ अवश्य मनुष्य का 
मिलान होता है। उनके पंजे भी सादे देते हैं । हर 

बिल्ली शेर आदि जितने मांसद्दारी जीव है|गे, वे सब राव के 
अन्धकार में अपनी खुराक खेजेंगे और पेट भरेंगे, दिन में कहीं - 
छिपकर से। रहेंगे इसी लिये इनके निशाचर भी कद्दते हैं | इनकी 
सेत्र-ज्येति सूर्य का प्रकाश सहन नहीं कर सकती और दिन में 
सजग जीच भी इनके हाथ में कब्र आयेंगे। रात्त में थके-साँदे घेख- 
बर साये जीवों पर इनकी वन जाती है। मांसद्वारी को गरभी भी 
बदोइ्त नहीं हावी । वे थोड़े परिश्रम में थकरूर द्वार जाते हैं। 
इनके नेत्रों में इतनी शक्ति है कि उन्हें रात के भी दिन की भाँति 
दिखायी देता है, किन्तु जे। निरासिष-पाजो हैं वे दिन में ख!ायँगे, 
भौर रात का आराम से सोयेंगे। वे परिश्रम से थकते नहीं और 
उन्‍हें रात के। समुष्य की भाँति दिखायी देता है। मांसद्दारी जीवों । 
की भाँखें रात के दीपक के सामने अँगारे की भाँति चमकती हैं 
और निरामिषियों की नहीं । 

मनुष्य भी दिन में सब काम करता है, निरामिषियों ही भाँति 
रत के से जाता है इसकी आँखें भी नहीं चमकतों। चारों चेद 
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+भ, 








और 5 शास्त्रों के छाता, दशानन अर्थात्‌ पौलस्त्य मुनि के नाती 
भहाप्रतापी रावण के भी कैचल निमाचरी मांस भेजन के छारण 
डी निशाचर कहा गया। इस लिए इस निशाचरो भे।जनन का मनु- 
प्य मात्र ओे सर्भया त्याग करना उत्तम है। 

माँसहारी जीव जब पानी पीते हैं तव जवान से उठाकर 
अर्थात्‌ लपलपाकर पीते हैं। निरामिपभे।जी देनें। ओंठ मिला खाँच 
कर पोते हैं । मनुष्य भी ओठेँ से खाँचकर द्वी पीता है । 

दाँव तीन प्रकार के द्वोते हैं । कुन्तन, छेदन, और पेपण । इनमें 
से कुन्तन दाँव माँसदारियों झे हे।न हैं जे ने शीले गेन छौर देढ़े दो ने 
हैं। जिनका काम छेद करना और चीर डाज्ञना है। ये दाँव आगे 
रहने हैं, इनके पीछे छेदन करने वाले द्वेति हें। धर्यात्‌ जे। 
माँस के टुकड़े कर देते हैं। और पेषण करने वाले दाँत आमिप- 
भाजियों के नहीं होने । क्योकि उत्ह पीसने को आवश्य झ्ता नहीं 
'पड़ती | )े केबल टुकड़े निगल जाते हैं और उन्हें हजम है जाते 
हैं। क्योंकि परमात्मा ने उनके उदर छो जठरापि इतनी हतीम्र 
रक्‍्मी है कि वह फ्थे माँस के टुरुड्े मी हतम कर से और चन्हें 
अज्ीण भी न हो । निरामिप-भाजी जीवों के भी दे! प्रत्तर के दाँत 
होते हैं। एक छेदक कौर दुसरे पेप5। इनझे ऊुन्वक दाद नहीं 
देने क्ष्योंरि इन्हें किसी वस्तु के ढोंदों से चोग्ने डी आवडप ध्ता 
नहों पढ़ती । मांसह्ारियों के भागे के कृत्तक चर पीछे हे छेद 5 
होते हैं। किन्तु निशामिपियिं के आगे के छेटय और पंहे के पेपहे 
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है। ये आए के दाँतों से प्रत्येक वस्तु के दे। डुकढ़ों में विभाजित 
कर देते हैं अथीत्‌ एश झुँद में भौर दूसरा बाद्दर । जागे के दाँतों 
से कटे हुए टुकड़े के पिछले पेपक दोते से पीसकर पेट में पहुँचा 
देते हैं। मनुप्य के भी येही दोनों दांत होते हैं छेदक और पेषक। 
भेद इतना हो द्वौता है कि मनुष्य छेदक और पेषक से क्रमशः एक 
साथ काम लेता जाता है और पशु पहले केरल छेदक से ट्ुकढ़े- 
हुकढ़े करके पेट की एक यैली में पहुँचाते जाने हैं. जीर फिर जल 
पी, बैठ अथवा खड़े रहकर ही, दुवारा भन्दर से सुँह में निकाल 
कर पैषक दाँतें से पीसते हैं और फिर जटराभ्ि में पहुँचा देते के । 

ससहारी जोव का जब बच्चा पेदा द्वावा है तब उसकी आँखें 
चहुत दिनों तक बन्द रहती हैं। वे बच्चे भन्‍्धे के समान पढ़े 
रहते हैं। किन्तु निरामिपियों के धच्चे पेदा द्वेते दी थोड़ी देर में 
भाँस खोल देते हैं. । 

इस प्रकार बहुत सी भेद की बातें परमात्मा ने आमिषभेाजी 
और निरामिषियों में रकखी है। मनुण्य यदि इतने पर भीन 
समझे ते इसमें किसका देप | यदि उल्सझ के दिन में न दिखायी 
दे ते इसमें सु का क्या देष १ सच कट्ठा है-- 

ने।छक विले।कते यदि दिवा, सूर्यस्य कि दूषणम । 

नाखून आदि जौजारों का द्वाना, रात्रि का आहार करना, 
रात का आँखों का चमकना, कृन्तन और छेदन दोँचों का देना । 
छेदन के साथ पेषण का न द्वाता, अर्थात्‌ पीसकर न खाना, लप- 
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लपा कर जवान से पानी पीना, जन्म दाने पर अनेक दिन तक 
जन्मान्ध रहना | ठीक इसके विपरीत निरामिप भाज्ियों का बेसे 
सीखे कुणिठत नाखूनों का न दाना, दिन में आहार करना, रात्रि 
को जाँखों का न चमकना, छेदक भीर पेपक दाँतों का द्वाना ठथा 
कुन्तन का न द्वोना, ओठ से खींचकर पानी पीना, लगलपा फर 
नहीं। जन्मते ही आँखे का खुलना, बन्द न रद्दना। इन दोनों 
पशुओं में कितना भारी अन्तर है । 

इस तुलना से देखें कि वह निरामिपभेानियों की समता रसता 
है या आमिपभेानियें की । इस प्रच्चर मिलान करने से स्पष्ट 
मातम दे। जायगा कि मनुष्य निरामिप्रियें। का द्वी सदयोगी 
आमिपियों छा नहीं | इस लिये उसे माँस अवहप त्थाग देना 
चाहिये । 

शासत्र विधि से भी निपेघ पाया गया ओर ईश्वराय रचना से 
भी यही सिद्ध हे। रह है कि मनु को उुराऊ साँस नहीं । येग्प 
आदि देखें के भनुभवी ढाक्टर भो इसद्ा निपेध कर रहे हे घौर 
स्पष्ट आदेश फर रहे हैं कि यद्द घहुत हानि पहुँचाने वाला है। 
अब हम पक दूमरी दिधि से भी प्रकाशन ढालना चाहते हैं जे। 
हमारे इस प्रकुत विपय से सम्पन्ध रखता है । 
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स्वास्थ्य और मांस 
माँस स्वास्थ्य के लिए कैसा है ? विचार करने से यह मालूम 
होता है कि माँछ खाने से जितनी घड़ी और जल्दी बीमारी पेंदा 
द्वाती है उतनी और किसी से नहीं। जिस प्रकार से सनुष्य को 
सक्रामक रोग द्वोते हैं उसी प्रकार पशु-पक्षियों का भी होते हैं। 
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मानिये किसी तपेदिक के रोगी ने कफ थूत्ा या दे के रोगी ने 


थुका, उस कफ को मुर्गा मुर्गी ने खाया जे श्राय. गली कृर्चों ओर 
कतवारखानें। में घूम घूम कर खाया करते हैं । और उसका विषेला 
असर उस जानवर के माँस में अ्रविष्ट हुआ। उस जांव को जे 


कोई भी खायगा उसे वीमारी क्‍्यें न द्वेगी । लेग यह कहते हैं.. 


कि मुर्गी के वह रोग क्यो नदीं हुआ ९ सम्भव है मुर्गी उस रोग 
से पीड़ित हे। यान द्वे | किन्तु उसका असर उसके मौँस में ते 
अवश्य रद्द सकता है । इसका प्रतिवाद काई नहीं कर सकता । 
जिसका अकाटय श्रमाण आगे दिया जाता है। जिस चीरद ने 
मरा हुआ सपे खाया है, उसकी थीठ कुत्ता खा लेने से पागल दे 
जाता है भौर वद्द कुत्ता जिस जिस को काटवा है, यदि उसकी 
यथेचित औषघ न की जाय ते वद्द अदश्य मर जावा है । 

इस उदाहरण में देखा जाता है कि खाये हुए सर्प के विष से 
चील्ह जौर गीघ नहीं मरते और न पगलाते ही हैं । किन्तु उसकी 
चीठ खाने वाले कुत्ते, स्यार जादि जीव पगलाते और मरते भी 
हैं। क्या वीठ मात्र में उसके विष का असर खतम दो जाता है। 
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उत्तर स्पष्ट है नहीं । क्येंक्ि देखा जाता है कि चींलद का माँ 
कोई जीव नहीं खाता और न गलाने से गलठा ही है। इसका 
क्या करण ९ इसका कारण है सर्प के विष का भसर। अज्नपर 
देखा जाता है कि जिस मनुष्य को सर्प काठ लेता है इसे भी के।ई 
जीव या जल-जन्तु नह्दीं खात । इससे स्पष्ट हे। गया कि सर्प झा 
दिप ही इसका कारण है, जे सनुप्य और सर्पादारी जीवों फ्र 
शरीर में व्याप्त दवा है । 
ञअण्डा 

इधी प्रकार खाये हुए पदार्थों के रस, रक्त, माँ, मत्या आदि 
धातुएँ बनती हैं जिनमें अन्त्यम घातु वीये द्वोती है। उममें भी 
भाद्र फे अनुसार द्वी गुण दोप द्ोते हैं। जिनका असर सन्तान 
तक के शरोर में जा पहुँचता है । इससे यह बाद सिद्ध द्वा जाती 
है कि अणडे में रहने वाले मिश्रिद पढ़ार्य में भी उनके माठा पिता 
के रज्ञ-बीयोन्दरगत रोगादि देप अचश्य रहने हैं, जे जये खाने 
वाले के शरीर में भी प्रवेश कर जाते दें । इस लिए भी माँस और 
भणहे नहीं खाने चाहिएँ । 

मनुष्य स्वभाव विरुद्ध माँस 

परीक्षा करने पर माल्म द्वोता है कि माँस खाना मनुन्प का 
स्वभाव नहीों। लेसे पक्ध स्थान पर कुध फल भौर साँम के इुस्डे 
रख दीजिये | पहले गाय फे बच्चे फो उत चीजों के पान ऐड़ 
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दीजिए भौर फिर देखिये कि घह क्या खाता है। वह माँस को 
सूँघकर छोड़ देगा और फलें का खा जायगा। और यदि बिल्ली 
के बच्चे को छोड़ा जाय ते बद फल को छोड़कर माँस खा जायगा 
इन्हीं दोनों चीजों के सनुष्य के बच्चे के सन्‍्मुख रख दे! । वह 
भी फल ही खायेगा । ह 
मनुष्य की खुराक में ऐसा कोई खाद्य-पदार्थ नहीं, जे साबित 
बिना दाढ़ों के पीसे ही निगल लिया जाय। किन्तु मांखाहारी चबाते « 
नहीं सावित द्वी निगल जाते हैं । चाहे वे मनुष्य के ससर्ग से अन्न 
दी क्‍यों न खाने लग गये छें। पर वे पीस नहीं सकते, कयेंकि उनके 
पास पीसने के दँ।व द्वी नहीं। प्रश्न दाता है कि उनके पीसले के 
दोत परमात्मा ने क्यें नहीं दिये ? उनकी खुराक से साफ़ उत्तर 
मिल जाता है। भर्थात्‌ मौस कैसो चीमड़ ( न पिघने वाली ) वस्तु 
है जे पीसे से पिस नहीं सकती, वही उसके! खाना है | उसके 
लिए पेपक दँतेों की कोई आवश्यकता नहीं। इसमें भी परमात्मा 
'की सार्थकता ही माज्ञकती है. कि वह कोई काम निरथेक नहीं 


करता। 
आत्मघाती मनुष्य 


भस॒य्यों नाम ते लेका अन्घेन तघमसा बृताः। 
घर 
तस्ते भेत्याभिगच्छन्ति ये के चात्महने जनाः ।| 


[ यज्जु०। झअ० ४। स॒० ३ ] 
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क्षय--वे मनुष्य मद्दा अन्धकार वाले लोकों में मरने के पश्चात 
जाते हैं। आत्मा का हनन करते हैं । 

जे आदमी अपनी जात्मा के विरुद्ध करता है वह जात्म- 
घाती कद्दलाता है । परमात्मा ने हमें ज्ञान इन्द्रियें इस लिए दी हैं. 
फि हम उनसे भले घुरे को तमीज करें। वे इन्द्रियें शरीर की ऐसी 
पदरेदारी करतो हैं कि जे| वस्तु शरीर के प्रतिकूल द्वावी है उससे 
मुंद्ठ घुमा देवी हैं भौर जे। लाभदायक दागी उसकी भोर आकृष्ट 
है। जायेंगी । जेसे वध फा स्वभाव खेलने का है। वह उसके लिए 
हिवकर भी है | हूँ। वह अजानवश कभी-कभी गिर-पढकर चाट फेंट 
खा जाता है उस समय उसे शुद्ध रीति मे खेज़ना सिम्दाना चाहिए 
जिससे उसे हानि म दवा । क्योंकि खेन उसके लिए स्वास्थ्यप्रद 
है और वह उसके आत्मा फी उपज है। प्रत्येक मनुष्य चाइता है 
कि भेरी सन्‍्दान निराग और सुखी है । किन्तु नशेली वस्तुओं फा 
व्यवहार कर अपने शरीर छे रोगी घना सन्वान पैदा फरते हैं, 
जे रोगी और दु य भागी हैँ। भाप यह न समर्के छि सनन्‍्तान 
आपसे काई दूसरो चीज है घरन आप में और उसमें इुछ मी 
अन्दर नहीं | वह भापकी प्रतिकृति ( सस्वीर ) मात्र थै पर्योक्कि 
लिया है-- 








“आत्मा दे जायते पुत्र।” 
छार्पान्‌ पुत्र ही झपना दूसरा स्वरूप है। फिर उसझे प्रति 
इतना अन्याय फरना, क्या कम झात्मथाव है। जे वस्तु मारो 
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आत्मा स्वीकार नहीं फरती उसका जबरदस्ती व्यवहार करना 
क्‍या आत्मघात नहीं है, अथीत्‌ किसी से पूछिये कया तुम्हें हृदय ' 
से तमाखू, गौजा, चरस पीना सूँघना खाना अच्छा लगता है वे. 
स्पष्ट कह देंगे नहीं, जब उनसे पूछा जाता द फिर क्यों इनका व्यव- 
हार करत दे छोड़ दे । ते वे जवाब देते दें कि क्या करें, कुसंगत 
में पड़के यह रोग पीछे लग गया। छेड़ना ते। बहुत ध्वाहते हैं. पर- 
छूटता नहीं । 

इससे यह सिद्ध हुआ कि घुरा ते! वे उसे भवइ्य सममते हैं, 
किन्तु छोड़ने की चेष्टा नहीं करते। यदि वे चेष्टा करें ते छे।ड़ भी 
सकते हैं, पर सामथ्ये रखकर भी उन्हें।ने अपने-आपको नशे का 
गुलाम समझ लिया है। न चाहते हुए, अपने-आपको किसी की 
गुलाम बनाये रखना, बढ़ी भारी आत्मघातकता है। अस्तु, भोर 
देखिये इन्द्रियरूपी डाबटरों के कैसा घेखा देकर आत्मघात किया 
जाता है | जब मनुष्य कोई खाद्य वस्तु खरीदने लगता दै तब' 
सबसे पहले उसकी परीक्षा आँख से करता है कि गली-सड़ी ते 
नहीं है। यदि निर्दोष पाता है तो उसे उठाकर नाक से सूँघकर देखता 
है कि किसी प्रकार की बदवू ते नहीं। यदि सूँघने में अच्छा द्वोगा 
ता फिर मुँद्द में जायगा अन्यथा नहीं। तव जवान उसके रस की 
परीक्षा करेगी | यदि अच्छा निकला ते ठीक नहीं ते थूक कर 
फेंक दिया जायगा । आँख नाक और जवान तीनों से परीक्षा दे। 
जाने पर जे! वस्तु आदि अन्त तक ठीक उत्रती है. वह स्वास्थ्य 
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के लिए सर्वदा ठीक द्वोवी है। किन्तु आजकल मनुष्यों की विचित्र 
गति है, वे इसकी परवाद्द न कर जबरदस्ती इन्द्रियों को घोया 
ईने की चेष्टा करते हैं, जेते मनुष्य मच्छलियों खरादने के लिए 
मछली वाले के पास जावा है। आँखें उसकी ओर देखना नहीं 
चाहती ओर नाऋ के वदवू नहीं सुद्दाती। इस लिए वह मनुष्य 
मुंह और नाक रुमाल से दवाकर, एक सड़ा-गन्दा गमच्छा मछली 
बाले को ओर फेंक्कर कद्दता है--जलल्‍्दी वौधऊर दे दे, मारे यू के 
खड्ा नहीं हुआ जाता | चेंधे हुए गमछे का एक घिरा पछड़ कर 
अपने शरीर से दुर दृटाये हुए घर फेी चल देता है। मार्ग में यदि 
कोई उसछे पूदे कि यद्द दूर क्यों हृटाये हुए दे क्या फेई घुरी 
वस्तु है ता उसका उत्तर न दे मौन रह जाता है । ययाय में 
बात भी ऐसी ही है, क्येंकि उसका छदप भी उसके घुरा सम- 
झता है। अब घर लाकर पहले उसकी सूरत बदलने को चेष्ठा पी 
माता है सर्थात्‌ इन्द्रियें। के रिशवत देने की चेष्टा की जाती है । 
पहले आँख के रिशवत स्वरूप हल्दी का रंग प्रदान करता है ओर 
फ़िर नाक तथा जवान फ् लिए खुशवृदार मसाने, घी या तेल शे 
साथ सेंट किये जाते हैं । इतना करने पर भी जप खा चुझ्वा 2 
जब फिर जवान का जायका विगद़ जाता है तथ उसे पुना रिश- 
बत स्वरूप सुपारी ( छाती ) अर्पण करता है। झाप मछली ख्वाने 
बाने रे चरित्र के। देखें, बह कितना भात्मघावी दै। उसके पठीने 
मे इतनी घुरो यू आती है कि उसके कपड़े दूर से हो महकते है । 
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एक बात और विचार करने की है जनक अर ककओ जब किसी के माता या 


पिता मरते हैं तो उनके दाह करने के बाद मुर्दा ढोने पाले का 
तक नहा नहीं लेते तब तक वे अपने के इतना अपवित्र मानते हैं 
किखा पी नहीं सकते और जिसके साता या पिता थे उसके; 
तेरह दिन तक भूत सानते हैं और उसे कोई नहीं छूवा | यह ' 
काई भूल से उसे तेरद्द दिन के अन्द्र छू जाय ते उसे भी नहाने 
पड़ता है। इससे मालूम हुआ कि मुर्दा ले जाने वाले जब नहा लें 
तब पवित्र हे जाते हैं तथा पुत्र तेरद दिल सें शुद्ध द्वाता है क्यो, 
उसने दाग दिया था। भ्रस्तु हम पूछते हैं कि जे मुर्दे के पेट 9 
रस लेते है वे कितने दिन में पवित्र होंगे । जब कि रस, रक्त 

मास भादि सप्त धातु तक उस खाये हुए मास के बन जाते हैं। 
जिसने मछली का सास खाया उसने किसका मास नहीं खाया 
जब कि मछली खब का मोस खाती है । इस अपवित्रवा फो शुद्धि 

हमारी समस्त में जब से मास खाता छोड़ देगा तब से लेकर 
धारद्द वर्ण के बाद होंगी । जब सब घरीर की घातुएँ बदल जायँगी। 
मछली सब रोगें। का घर है क्‍्येंकि जल की गन्दगी साफ करने 
के लिये उसे जल की सभी वस्तुएँ खानी पड़ती हैं । 





स्वास्थ्म रक्ता दर 


ब्नीीजीनीज:फ 


तमाखू 


कमालू का व्यवद्वार भारतवर्ष दी क्या समस्त देश का बच्चा 
था कर रहा है। भारत वासियों ने भिन्न भिन्न तरीछे से इस्ते- 
एल करने के कारण तथा उसके नाम भी अलग अलग रख दिये 
' श्रौर वे लाम हैं भी विचित्र उलटे पुलटे | जेसे शुरूनी के खैनी । 
[ना लगा सलकर जय दो मुँह में थुकनी रख लेता है, तब से 
कि थूक्र कर सारा मकान गन्दा कर देता है | उस्ते क्षएभर आराम 
। बैठना कठिन दवा जाता है। यदि कोई उस समय छुछ पृ 
ठि जिसका जवाब देसा उसे आवश्यक द्वो, ते देखिये उसके मुद 
। कितना थूक गिरता है और मुँद से एक छक्षर भो साफ नहीं 
नऋलता । तथा इतनी घदवू मुँह से आती है कि कोई इसे सहन 
हूं कर सचघ्ता । चमाखु अधर ओए में दवी रहती है, यदि उस 
|्रया उसकी पीक फल पेट में उतार दे ते तुस्न्त माल्म हे जाय 
के वह क्तिनी भयंकर चोल है। उी समय वमन पर बमन है।ने 
गे भोर शिर चकर खाने लगे | जब वद्द गैनो है ता उसझीो फ्यो 
त्रेपरीत गति दिखायो दे रद्दी है। इससे स्पष्ट माझूम दाता है छि 
हू सैनो नहीं किन्तु शुध्रनी है। फ्योफि वह सनुप्य शरीर के 
लमाव से विस्द देने $ फारण जन्दर नहीं रद मझतों। इस 
जिये प्रकृति उसे बाइर फेक रही है। जे। प्रकृति विस्द्ध वस्तु है 
इसका व्यवदार फरना फटी की सुद्धिमद्ा है। तमाख स्थने दाल 
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के अगले दाँत पहुत जल्दी दूढ जाते हैं, उन्हें वमाखू मिला चूना 
खा जाता है। दूसरा घातु पतली पड़कर स्वप्नदेष, धातुक्षीण॒ता, 
कादि घीमारियों भी हे। जाती हैं। नेत्र की ज्योति भी मन्द दे 
जाती हैं | दोत हमेशा गन्दे बने रहते हैं । । 

लोगों का कहना है कि इसके खाये बिना पाखाना नहीं देता, 
यह उनकी भूत है। क्योंकि नशे की गरमी ओर खुदही से दी 
पाखाना आंतों में सूखकर चिपट जाता है और आाँतें। में त्यागने 
की शक्ति नहीं रहती। यदि तमाखू भादि को छेड़ दें और प्रातः 
से कर उठते द्वी भाध सेर पानी पीकर टहल लें ते उन्हें पाखाना 
अवश्य आने लगेगा तथा सायक्राल को भी पाखाने के कुछ समय 
पूणे जल पीकर ददलना चाहिए। इस प्रयोग से सदा के लिये 
यह रोग उनका पियड छेड़ देगा । 


नकदिकनी 


दूसरा है नकछिकनी जिसे लोग सुंघवी कहते हैं। वह पिसो' 
हुई तमाखू दोती है। चह इतनी बारीक द्वाती है कि नाक के पास 
जाते दी स्वैँस के साथ विसांग में चढ़ जाती है, जिससे छींक 
पर छींक आने लगती है ओर आंख नाक से पानी निकलने लगता 
है। कई मनुष्यों के इसका इतना अभ्यास बढ़ जाता है कि वे 
प्रतिक्षण नासदानी हाथ में लिए रहते हैं. और उनकी नाक के 
नथुने घरगाबर भरे रहते हैं. । यह वह हालत हुई कि “गये थे नमाज 
पढ़ने रोले गले लग गये” लगे थे सदी दुर करने और दूसरा रोग 
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पीछे लग गया । नौस लेने चाले के दाथ हमेशा गन्‍दे रहते हैं. ओर 
सुरं-सर इमेशा नाक वद्द करती हैं। नाप पाले के शिर के समी 
शेग दे। जाते हैं। नेन्नों छे जल गिरता रहता है। स्मरणशक्ति घट 
लाती है । इसको सुंघनी न कहकर नकछिकनी दी कहना उचित 
है क्योंकि "यथा नाम तथा गुणः” जेसा नाम बेसे दो गुण मी 
हैं। इस वस्तु के भी विचारवान पुरुषों को छोड़ देना चाहिये 
क्योंकि शिर की कोई भी इन्द्रिय इसे स्वीकार नहीं करतों वर््छि 
से रेफर आस बहाती हैं भौर इस बात का संझ्ेत करती हैं कि 
अय सनप्य ! इस पला के जबदेस्ती न दूँस, नहीं वे आखिर के 
तुमे हमसे हाथ थाना पड़ेगा । 


हुका 


एक इसका तरीका यह भी है कि चिलम में तमाखू जमा कर 
हुक्झे पर रखकर पी जातो है ओर एक मट्टी या किसी घातु का 
बना हुआ छोटे मुद्द का पात्र देता है जिसके मुह में नेचा बँधी 
दे। नालियों द्ाती हैं। उनमें एक लगमग घनुपकार और दूसरी 
सीधी । इस दे।नों नलियें के नीचे का भाग वंघा हुआ होता हैं। 
उसझे नेचा कट्दते हैं। इसके प्राय- मुसलमान लोग वाघते हैं। 
वे लेग फतवारसाने पर से गन्दे चियढ़े तथा शफाखाने में से जे 
मरीज की पट्टियें मबाद जादि से भरी द्वाती हैँ सामूली तौर से 
था पॉदकर नेचा बांधने के फाम में लाते हैं। पहले इन रददी कपड़े 


बी, 
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से बन्धन बांधकर फिर उसके ऊपर रंगीन अच्छे कपढ़े लपेट कर 
उस पर दार का काम कर देते हैं. जिससे वह ऊपर से देखने में 
अच्छा लगे । वद्द नेचा जब भिगाकर पात्र के मुँह पर जमाया 
जाता है ते गीला होने पर भीतर का सब तत्व बाहर आ जाता 
है । जब हुछका पिया जाता है. तब सीधो नली में से शुभां द्वेकर 
पात्र में जाता है जिसमें जल भरा द्वोता है फिर धनुषाकार नाली 
से मुँद्द में आ जाता है। पात्र में पानी इस लिए भरा जाता है कि 
तमाखू का विष पानी में रद्द जाय | द्वोता भी ऐसा ह्वी है भर्थात्‌ 
धुयें का पानी से सपशे देने से कुछ विष पानो में रद्द जाता है 
जिससे पानी का रंग पीला पड़ जाता है. भर इस कदर बदवू दे 
जाती है कि जे सहन नहीं हती। भव उसके विष का प्रभाव 
देखिये । आप एक विषधर रूप का लीजिये और उस पर इस हुक्के 
के पानी के डालकर देखिये । वह आपके सामने घचन्द मिनटों में 
दी तड़फ २ कर सर जायगा । इससे माल्म हुआ कि तमाखू का 
विप सर्प से भी तीचण है। जे। उसे वह सहन नहीं कर सका 
फिर मनुष्य की क्या गति द्वेगी यद्द इसीसे माद्यम दे सकता है। 
बह नलो जिससे घुओ खींचा जाता है उसमें कीट जम जाती है 
उससे भी कम दुर्गेन्ध नहीं आती, उसमें सभी म्रद लगाते हैं 
जिसमें जूठे मीठे का कुछ विचार नहीं रहता | कभी-कभो नली को 
मुँह में लिए हुए खास देते हैं. जिससे कफ की फुटकी नली में चली 
जाती देै.। जे। दूसरे के या अपने दी खोंचते वक्त मुँह में आ जाती 
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हैं। ऐसा प्रायः दे! जाया करता है। 

पीने की तमाखू जिस शीरें से बनायी जाती है बद इतना 
गन्दा देता है कि जिसमें अनेक प्रकर के कोट पतंग भादि की ता 
गिनती ही नहीं कितने मर जाते हों । प्रत्युत चूहे छिपफली चम- 
चिड़े आदि भी गिरकर गल-सद़ जाने हैं। इस गले सड़े शौरे से 
यद्द वस्तु घनी देख, उस गन्दगी छे। स्मरण कर कलेजा मुँद के 
भावा है जिसका इप्ते पीने वाले कुछ भी विचार नहीं करते । 


वीड़ी 


चीड़ी, और भी खतरनाक है । फ्योंकि इसके घुए का 
सीधा स्पश्न फेफ्ड़ों से द्वावा है । फेफड़ों में रहने वाला जलन उसके 
वबिप के अपने में लेता जाता है। उस विप के प्रभाव से घोकनियाँ 
मूद्धिव सी द्वे। जाती हैं भौर उनका मन्द्‌ स्पन्दन द्वोने लगता है। 
जिससे संघ शरोर में नशा सा प्रतीव दाता है। पद नशाखोरों फ् 
भले दी धच्छा माछम द्वाता द्वो, परन्तु फेफड़ों पर कफ अपना 
प्रभाव जमाकर सूसता दे तथा धमनियों| के कमजार पढ़ने से पइले 
अधिक फाँस-झोँख कर कफ निकलने लगता है मौर फिर सूखी 
खासी तथा दमा आदि रोग पेदा द्वे जाते हैं । गाँजा, चरस आादि 
घलगम के सुखाते ओर शरीर की सभी घानुर्भों के! उत्तेजित छर 
प्रथम पद्दा देते हैं झ्थवा सुखा देते है। घमाखू के जे! काम करने 
में कुछ वर्ष लगेंगे ये उसे दिनों में कर डालते हैं, कषोत्‌ घ॒हु- 
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ज्ीणवा, स्वप्नदाप, बुद्धि-मान्च, दमा, खाँसी, कऋमजेरी आदि-भादि 
अनेक दुर्दूमनीय रोग पैदा कर डालते हैं । ह 
सिगरेट 

यद्द तमाखू वीड़ी से भी बढ़कर विषधर है, क्‍्योंकि.इसमें दुने” 
नशे का प्रयोग किया जाता है । एक तमाखू दूसरा अफीम, तमाखू 
के पत्तों पर अफीम का पानी छिड़का जाता है. यदि नशा अधिक 
तेज करना है| ते। अफीम के पानी में पत्ते भिगे। दिये जाते हैं जो. 
नशा बहुत लाते हैं. । “नीम घढ़े करेले” की तरह इनका असर 
हवा है। इसके पीने वाला यदि इसे छोड़ना चाहे ते| कठिनाई से 
छोड़ पावा है | वीड़ा, तमाखू, सिगरेट, भाँग, चाय, काफी, काका 
आदि नशीली चीजें। पर अच हम विशेष और कुछ अधिक न लिख 
कर स्वदेश प्रसद्ध मद्दात्मा गाँधी के लिखे भनुभविक भेजन 
विपयक लेख फा कुछ अंश यह नीचे उद्घुत कर देते हैं। 

“हमें कौन सी चीज खानी चाहिए, इसके पहले यह देख 
लेना आवश्यक है कि हमें कोन सी चीज न खानी चाहिए । मुख 
की राह से शरीर के अन्दर जाने वाली चीजें की गिनती यदि 
हम अनाज शब्द में करे ते शराब्र, वीड़ी, तम्बाकू, भांग चाय, 
काफी, केक और मसाला इत्यादि भी अनाज दी है । 

मुझे अनुभव से सालस हुआ है कि यह सब चीजें छोड़ने के 
लायक हैं, इनमें से कुछ 'चीजों का भनुुभव ते खुद ही किया है, 
ओर छुछ के सम्बन्ध में दूसरों के अनुभव से लाभ उठाया है । 
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शराघ और भांग के दर घम में दुषित ठट्राया गया हैं। 
फिर भी शायद द्वी कोई इनके पीने से परहेनश करवा दे।। शरातर 
से दजारें घर घून में मिल गये । लाखे आदमियों का सत्यानाश 
दे। चुरा । शरात्री के किसी बात का छान नहीं रहता | प्राय” बह 
माता, स्रो और लड़की का भेद तक भूल जावा है। शराब से 
मनुष्य का मेद जल जाता है जन्त में वद पय्वो का भार दा 
जाता है। शरापी मेरियों में पड़े नजर जाते हैं। अच्छा मनुप्य 
भी शाप से कौड़ी का चीन दा जाता है। इस व्यसन से घिरे 
मनुप्य, द्वाण-हवाप ठीक देते भी निश्म्मे देख पढ़त हैं । मन पर 
उनझ्ा भधिकार नहीं दाता, दा शेखचिद्विंदंं के से मनसूदे 
बाँघा करते हैं| इस लिए शराब और इपी ही सर्गी बहन भाँग 
ऐानों चीजें बिलकुत्न त्थागने याग्य है; इसमें थे। मत नहींदे 
सफ़ने । कुछ लेग ऋद्ते हूँ, दवा को भांति शराब पीने में कोई 
इज नहीं। परन्तु अमज्ञ में इतरी को भी जरूरत नदों | बुरप-- 
जे शराब फा घर दै--पहा ह टाउटरी छो भो यही राव है। पहले 
झनेफ पीसारियों में शराब काम में आती थी, परन्तु बहा अद्र 
पिहऊकुन पन्‍्द दे गई है । अप में ता दवा की दनोश ही निरा- 
धार है। शराब के पत्तगदी दिखाना चादते दें द्धि जद अराद 
दवा फे फाम में जा सकती है, तप उस पके जे हाम में लाना 
क्या घ॒रा है। परन्तु विप भी ते ददा जो में,ते काम भाठा दे दे 
भी पे।३ उसे उुराफ को भोति बरतने का विचार तक नर्णश करता। 
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है। सकता है, कुछ बीमारियों में शराब से लाभ पहुँचे, पर द्वानि 
इतनी द्वो चुकी है कि विचारवान मलुष्य के चाहिए कि जान जाने 
दे, पर शरातर दवा में भी न ले। शराव से इस शरीर की भलाई 
' होने में जहाँ सैकड़ों मनुष्यों का घुरा द्वोता है बहा ऐसे शरीर की 
रक्षा न कर उसे नष्ट ही है। जाने देना चाहिए। हिन्दुस्तान में 
लाखों मनुप्य ऐसे हें जे वेद्य के कहने पर भी शरात्र न पीयेंगे। 
वे शराब पीकर या अपनी समम में घुरी चीजों का प्रयोग 
कर जीना नहीं पसन्द करते। अफीम दा विचार भी शराब के 
साथ द्वी करना चाहिए । अफीम का नशा शराब से भिन्न है, फिर 
भी उसछे शराब से कम बुराई नहीं हाती। अफीम के फेर में 
पड़कर चीन जैसे वड़े राष्ट्र की प्रजा पायी हुई स्वतन्त्रता खा 
बैठी । हमारे जागीरदार भी अफीम के चंगुल में पड़कर अपनी- 
अपनी जारीरों से द्वाथ घो बेठे । 

शराब, भाग और अफीम की घुराइयों तो साधारण पाठकों 
की समम में तुरत्त भा जाती हैं, और बीढ़ी तम्बाकू की नहीं 
आती । वीड़ी और तम्धाकू ने मनुष्य जाति पर अपन्य ऐसा असर 
जमा रखा है कि उसके मिटने में एक जमाना लगेगा। छोटे बढ़े 
सभी इसके फेर में पड़े हैं। अच्छे भलेमान्ुष भी बीड़ी सिगरेट 
का ध्यवद्वार करते हैं। इनके पीने में कोई शरम नहीं समझती 
जाती । मित्रों की खातिर का यह एक महान्‌ साधन बन गई है । 
' दिन-दिन इनका भ्चार बढ़ता जाता है। सर्वेसाधारण को इस 
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चाव की खबर नहीं कि सिगरेट का व्यसन बढ़ाने के लिए सिगरेट 
के व्यापारी लोग उसकी बनावट में हजारों तरकीयें लड़ाते हैं । 
जदें तम्बाकू में अनेऋ प्रकार फे सुगन्विव तेजाब डिड़कते हैं और 
अफ्म य्या पानी मिलाते हैं| इससे सिगरेट दम पर अधिकाधिक 
अधिकार जमादी जाती है । उसके लिए नेटिसबाजी में हजारों 
पीठ खच किये जाते हैं । यूरोप में सिगरेट कम्पनियों अपने छापे- 
खाने चज्ञातीं, धायस्कीप खरीदतीं, अनेक प्रकार का इनाम वौंट्ीं, 
लाटरियों निकालती और नेटिसचाजी में पानी की पतरद पेसा 
पद्टादी हैं। फच यद्द हुआ ऊन ह्लियां तक के सिगरेट की आदत 
लग गई है। घिगरेट पीने पर कवितायें भी बनायी गई हैं, इनमें 
घिगरेट फे। “गरीय नेवाज” ( दीनबन्धु ) की उपमा दी गयी है । 
सिगरेट तम्बाकू से दाने वाली द्वानियरों की मिनतों नहीं द्वे। 
सकती । सिगरेट पीनेवाल सनप्य फा व्यसन इचना अधिऊ बढ़ 
जाता है कि वह पिना किमी की परवा रिये दुघरे ह घर में तिना 
इजाजत ही सिगरेट का घुओं उड़ाने लगता दे, ऊिसी शी शरम 
नहीं रखता । 
देखा गया है कि सिगरेट और तम्शकू पीने घाला सनुप्य 
इन चीज को प्राप्ति के निए पहुतेरे अपराव दडु कर बठदा है । 
लवडे माता पिता के पेस चुराते है, जेज में कैशे बहुव जेसिम 
उठाक्षर सिगरेट रखते हैं | दूसरे आद्ार बिना काम चल जाता 
है, सिगरेट बिना नहीं। लड़ाई में सिगरेट पीने वाले सिगादियों 
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के सिगरेट नहीं मिलती ते ढीले पढ़ जाते हैं, फिर दिसी काम 
के नहीं रहते । 

सिगरेट पर स्वर्गीय टालस्टाय ने लिखा है कि एक मनुष्य के 
सन में झपनी ञ्री के खून करने का विचार आया। छुरा निक्नला और 
चलाने को तैयार हुआ, पछवाया भौर पीछे हृट गया । फिर सिग- 
रेट पीने वेठा, सिगरेट के जहर से अक्ल पर पर्दा पड़ गया; तथ 
उसने खून किया । म० टालस्टाय तम्पाकू को एक सूक्ष्म प्रकार का 
और कई अंशों में शराव से भी खराब नशा मानते थे । 

सिगरेट का खचे भी कुछ कम नहीं । कुछ मनुष्यों के चुदट 
के पीछे दर मद्दीने ५ पौयड अथौत्‌ ७५ रुपये तक खर्च करते मेंने 
अपनी आँखें देखा है । 

सिगरेंट से पाचनशक्ति कम द्वो जाती है। भेजन का स्वाद 
नहीं मिल्ता। अज्न फीका मालूम दाता है। इस लिए उसमें 
मसाला इत्यादि डालना पढ़ता है। सिगरेट पीने वाले की साँस 
से बदवयू मिकलने लगती दै। उसका घुआं हवा के बिगाड़ता है | 
कितनी दी बार मुंह में फफेले पढ़ जाते हैं। मसूड़े और दांत 
काले या पीले पढ़ जाते हैं । कितने ही लोगों के इससे भी भरय्य॑- 
कर बीमारियों द्वे जाती हैं । सममर में नहीं जाता कि शराब के 
निन्दक सिगरेट क्‍्यें| पीते हैं ? सिगरेट का जद्दर सूक्ष्म है शायद 
इसी से उसका प्रयोग करते हैं। जे निरोग रहना चाहते हैं उन्हें 
सिगरेट पीना जरूर छोड़ देना चाहिये । 
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शराब, सम्बाकू, दीड़ी और भोग इत्यादि व्यमन हमारे 
शरीर का आरोग्य दर लेते हैं। मत और घन के जारोग्य का भी 
दहरण करते हैं। इनसे हमारे आचरण का नाश द्वाता है जोर हम 
व्यसनों छे गुलाम वन जावे हैं. । 

लेगों के मन में यह बैठना बहुत कठिन जान पड़वा है कि 
चाय, काफी और छलके घुरी चीजें हैं। १२ चाहे जे हा, कहना 
ही पढ़ता है छि ये सव चीजें घुरी दें। इनमें एक विशेष प्रकमर' 
का नथा द्वोता है। यदि चाय भौर काफी के साथ दूध शक्षर न 
दे। ठे। इनमें एक भी पुष्टिकारक पदाथे नहीं । केबल चाय और 
काफी पर जीवन निवाह करके कितने दी प्रयोग छिये गये। 
सिद्ध यद्दी हुआ कि इनमें खून बदाने वाली चीजें बिलकुन् नहीं 
हूँ। हम लेग कुछ वर्ष पहले साधारण दौर पर चाय और काफी 
नहीं पीते थे, कहीं हिसो विशेष अवसर पर या दवा में इन्हें पी 
लेते ये | परन्तु अब नई रोशनी के कारण चाय ओर काफी खाघा * 
रण वस्तु घन गई हैं। झच ते हम केवल मिलने जाने वाले 
मेहमानों तक के ये चीज़ें पिलाते हैं। चाय की पार्टियों देते हैं 
लाई फर्जेन के शासनकाल से ते चाय ने और भी द्वाथ पेर फैला 
दिये हैं । इन साहय यदादुर ने चाय के व्यापारियों छे। उत्तेजरा 
हें दे कर चाय का श्रचार घर घर करा दिया कौर लाग जहेँ। 
पदले झारेग्यदारक चीजें पीते ये वहा झय रागछारी चाय पीने 
लग गये हैं । 
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केक घहुत नहीं फैला, क्योंकि वह चाय से कुछ महंगा है । 
सौभाग्य से हम लोगों के इसका परिचय बहुत कम है। फिर 
भी फेसनेवुल घर में उसकी पूर्ण सता है । 
चाय, काफी और कोके ये तीनो चीजें पाचनशक्ति को कम 
करने वाली हैं । ये नशे की चीजें हैं । क्योंकि जिन्हें इनका व्यसन 
पढ़ जाता है वे छोड़ नहीं सकते । लेखक खुद भी चाय पीता था। 
यदि चाय के समय इसे चाय न मिलती थी तो भालस्य मातम 
हेता था। यद्द नशे की पक्की निशानी है। एक उत्सव में लगभग 
४०० दछियो भर बच्चे इकट्ठु हुए थे । प्रबन्धर्की ने तय कर 
लिया था कि इनको चाय था काफी न देनी चाहिए। जे स्त्रियों 
भाई थी उन्हें ४ बजे चाय पीने की अचूक भादत थी । प्रवन्धओं 
के खबर मिली कि औरतें को चाय न मिलेगी तो वे बीमार पड़ 
जायेंगी। चल फिर न सरकेंगी। लाचार उन्हे अपना अबन्ध बइ- 
लगना पड़ा । चाय धन ही रह्दी थी कि शार मच गया, चाय जल्दी 
चाहिये । औरतों का माथा चढ़ा हुआ था। उन्हें पल पल मद्दीने 
के समान मालूम दाता था। चाय मिलने पर इन महिलाओं के 
चेहरे खिले और उन्होने हाश संभाला । यह एक सच्ची घटना है। 
एक झी के चाय से इतना लुझसात पहुँचा था कि उसे खाना 
हजम न द्वोता था। सिर सदा दुखता रहता, पर जब से उसने 
अपने सन फो पश में करफे चाय पीना छोड़ा, तब से उसकी तथा - 
यत बहुत सुधर गई । इद्चलेणड की बेटरडी म्युनिश्तिपेलिटी के 
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एफ डाक्टर ने अनुसन्धान करझे वतलाया है कि इस इलाके फी 
हजारें। स्त्रियों के ज्ञान वन्तुओं में दर्द द्वेने का कारण उनका 
उयसन है। चाय से मनुष्यों के आरोग्य बिगइने के चहुतेरे प्रमाण 
सुके मिल चुडे है। मेरा परक्रा सव है कि चाय से आरेग्य को 
कितनी द्वानि पहुँचती है। काफी फे सम्बन्ध में एक दे।दा प्रच- 
लिव है-- 
“कफ छूदि, बादी हरे, करे घातु घचल छीन । 
रक्तहि पानी सम करे, दे| गुन भवगुन तीन ।” 
यह दीाद्दा पिलकुच्त ठीक मारछम द्वाता है। निस्सन्‍्देद काफो 
में कफ भोर घादी दरने की शक्ति है। पर अन्य चोजों में भी 
यह शक्ति मौजूद है। इन फारणों से काफी पीने वाले अदरक का 
रस पियें ते। काफ़ी की आवश्यकता पूरी दे जायगी। याद रहे 
कि घातु जैसी अमूल्य वस्तु के जिय चीज से हानि पहुँचे, 
जिससे पल का छय दे, जे रक्त के पानी कर दे, उसे त्यागने 
में दी फल्याण है। 
जे लाग भारोग्य में नीति का समावेश करते है उनझे मामने 
इन तीनों वस्तुओं फे सम्पन्ध में नीचे लिखी दलीलें पेश फी 
जा सकती हैं। चाय, फाफी, और फोड़े अधि फ्तर उत मजदूरों 
के द्वारा इतनन्‍्न की जाती है जे। शर्तेयंधे कुनी घन फर चाय 
फे बर्गीयों में जाने है। जहां छोड फी उपन द्वोती है घहोँ मन्न- 
दुरों पर देने हुए जुस्में को यदि भपनो आस छे देव लेंते 
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उसके प्रहण की जरा भी इच्छा न कर। कोके के खेतों में होने 
वाले जुल्में पर पढ़ी बढ़ी पुस्तकें लिखी जा 'छुकी हैं। यदि हम 
सब अपनी खुराक की उत्पत्ति के विषय में पूरा ज्ञान प्राप्त करें 
ते १०० में से ९० वस्तुओं का त्याग अवश्य कर दें । 

इन तीनों वस्तुओं के बदले नीचे लिखे ढद्न से निदाप और 
पुष्टिकर चाय बन सकती है। इसे चाय फे नाम पर मजे में पी 
सकते हैं | काफी और इस निर्देप चाय फ्रे स्वाद में इतना कम 
अन्तर है कि उसे काफी पीनेवाले भी नहीं समझ सकते । पहले 
गेहूँ के साफ तबे या कड़ाद्दी में डाल चूल्हें पर भूनना चाहिए । 
खूच लाल हवाकर कलछाने लगने पर उतार लिये जायें और काफी" 
दलने की छोटी चफरी में साधारण कौर पर वारीक दल लिये जायेँ। 
इसमें से एक चम्मच भर कर प्याले में डालकर उस पर उचलता 
हुआ पानी डाल दे' | यदि इसे एक मिनट तक चूल्द्दे पर चढ़ा कर 
रहने दे' ता और भी भच्छा दो । आवश्यकवा जान पढ़े ते दूध 
ओर शक्कर भी इसमें मिला ली जाय | दूध और शकर के बिना" 
भी इसे पी सकते हैं। पाठक इसका प्रयोग कर देख सकते हैं । 
इसे अददण कर जा लेग चाय काफी औौर छोक छोड़ देंगे उनके 
पैसे ब्चेंगे भौर स्वास्थ्य रक्षा भी देगी |” 

जिन पाइचात्य देशे में इन नशीले द्वव्यों का लेवन अधिक - 
रूप से द्वाता था उन्हीं में दाटफेल का रोग द्वाता था। अब जब 
से भारतवर्ष में नशों का आधिक्य हुआ है तब से यहाँ पर भी - 








स्त्वास्थ्य रक्षा हि 


हत्कंपनावराध ( दाटफेल ) का रोग फील गया है। चलता-फिरता 
मनुष्य मांग में ही लेट जाता है और किसी से कुछ नहीं कह 
पाता यद्द भयंदर सरेग फेफड़ों दी कमनारी से रक्त साफ 
न होने के कारण विपाक्त द्वाकर हत्कंपन को रो देवा है | इस 
लिए यदि जीवन चाहते दें और वह भी स्वास्थ्यप्रद, ता आल 
से ही इन नभीले हत्यों का सेवन छोड़ छुड्ा कर, भागे बतायी 
हुई हवन-पद्धत का आरम्भ कर दें, उसी में सम्रझा कल्याण है। 
परमात्मा की महत्ता 

मनुष्य उसी वस्तु को जधिक कीमती समम्ता है जे संसार 
में सबसे कम द्वाती है। जेसे दौड़ी पी अपेक्षा ऐसा, इवन्नो, 
दुअन्नी, चचन्नी, अठन्नी, रुपया, गिन्नी आदि घातुओं में लाए, 
पीचल, वाँपा, चाँदी, सेना इत्यादि रत्नों में घुन्नी, पन्ना, मोदी 
हीरा इत्यादि । यही मनुष्य बुद्ध वी भत्र्तदा है रि बद कम से 
कम वस्तु सख्त महत्ता देता है और जसली रत्नों छा छाइफर पत्थरों 
के टुच्ढे।| को रत्न समम्रता है। जेते यद्दा भी है । 

पुथिव्यां प्नीणि रत्नानि जलमन्न सुभाषित्मू। 
मूजः पायाणलक्टेपु रतनसता विधीयते॥ 

पृथ्वी पर तीन रत्न हैं, जश्न भन्न भऔौर मधुर बचन। मूर्रों” 
ने पापाण के टुफ्ड़ें झे। रत्न मान रकखा है। क्योंकि भूस, प्यास 
लगने पर भन्‍न और जल फ्ले अमावष में दड़ुफ-तड़फ ऋर महुष्य 
सर जायगा, डिन्तु दसफा एक भी रत्न काम नहीं छायेगा। 
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अस्तु, ठीक इसके विपरीत इड्वर-कृतकाय्ये हैं, अर्थात्‌ जे 
चस्तु संसार में सबसे अधि% परिमाण में है, वह उत्तती ही जरूरी 
और कीमती भी है | जेसे वायु, अग्नि, जल और पृथ्ब्री । मनुष्यों 
के लिए पृथ्वी का अन्न माग उतना उपयेगी नहीं जितना जल, 
क्योंकि देखा गया है कि णज्न के बिना फ्रेचल जल के आधार पर 
मनुष्य, पचदत्तर दिन तक जीवित रहे हैं ।, किन्तु जल के बिना 
उन्हें चनद्‌ दिन भी जीना ऋठिन द गया है. भौर वायु के बिना 
पाँच मिनट भी जी नहीं सकता । इससे यद्द स्पष्ट मालूम दे! गया 
कि सब प्राणियों के लिए वायु सपसे अधिक उपयोगी है और 
साथ ही वायु का परिमाण भी सबसे अधिक है अर्थात्‌ सारा ब्रह्मण्ड 
वायु से परिपूर्ण है। सम्पूण लाक-ले।कान्तरो के पवन घुमा रहा 
है तथा सघ प्राणियों को प्रतिक्षण जीवन दे रद्द है । यदि पाँच 
मिनट के लिए वायु एकद्स रूक जाय तो सट्ट का एक भी जोच 


जीता न बचे । वायु से कम और पृथ्वी से अधिक्रपरिम्माण में जल 
है, पृथ्वी के चारों ओर जल है तथा भावर भी बरावर स्थान-स्थान 
पर जल भरा हुआ है और प्राणिये। के लिए जल पृथ्वी को अपेक्षा 
अधिक उपयोगी सिद्ध दै। अप्रति आकाश वायु से कम और सब 
चत्ततें। से अधिक परिमाण में है। अग्नि के विना वायु की क्रिया 
भी बन्द दवा जायगी और वायु के बिना अग्नि भी प्रकट नहीं हैे। 
सकती इसलिये ये देोनें। परस्यर सहयेगी मित्र कहे जाते हैं । 
अग्नि सभी पद्ाथों के तरल करती है, जहाँ गरमी का प्रभाव 








स्वास्थ्म रक्ता द 


कम देता है यहाँ दूसरे की ते। गिनती क्या जल तक जम जाठा 
है। भग्नि का अभाव भी कम प्राणवातक नहीं। इससे स्पष्ट हो 
गया छि इंदवर उन्हों वस्तुओं &े। अधिर पस्माण में धनाना है 
जे। अधिक उपयेगी द्वाता है और मनुष्य उनके अविर मूल्यवान 
सममतता है जे। संखार में कम है । बस यही जीव की अत्यता 
और इंश्वर की मददत्ता है। 5 


व्यु 


पाथिव क्ष्न भाग का विचार भक्त्याभक्ष्य विपय में स्या ना 
चुका हैं। अप वायु के विपय में विचार आरम्भ करते है। अन्न 
का नाम भाहार झौर वायु का नाम विदर है। कादर गिदना 
उप्यागी है विद्दर उससे भो कहीं अधिऊ उपयेगी है वर्ये।£ि 
विद्ार के बिना एक ज्षण भी जीना कठिन है। इस लिये शुट 
हवा दी परम आवश्यक्ता है । सारे धरीर का गनन्‍्दा रक्त हमारे 
फेफड़ा में आता हैं और इसी प्राण वायु के सयाय से स्पश दाउर 
शुद्ध दे जाता है। तव वह शुद्ध रक्त हृदय में पहुँचता है तथा 
इृदय से पुन, सघ शरीर में लौट जाता है | यही रक्ततोघन 
की नेत्यिक किया है। प्राणवायु भी प्राण दान वर, शरीर पा 
प्राणघातक विप लेकर पुन; बाहर लीट जावा है। इसका भी चर 
व्यापार झरल है । चाहे सेत्ते दी या जागते, वद परायर चदता 
रहता है। वहाँ केवल भात्मिक सचा मात्र की झ्ावश्यकृता है। 


शक 
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नयी दुनियाँ फे मनुष्य समझने हैं कि हमने रेलगाड़ी, हवाई- 
जहाज, माढटर, मोटर-साइकिल आदि यान कपास, चीनी, कपड़े 
आदि की घुआधार मशीनें, सिगरेट घीड़ी सिंगार आदि घुआधार 
पदार्थ निकाज्ञ कर बढ़ी उन्नति कर ली है। इपसें सन्देद बढ़ीं 
हजारे का काम एक मशीन घरटें में कर डालती है। कमसे कम 
पन्द्रह-बीस मिनट एक चिलम तमाखू बनाने पीने में लगेंगे और 
चिलम पीनेवाले के धुएं का दाग भी द्वाथ में लग जाता दै तथा 
मूछें भूरी पढ़ जाती हैं। द्वाथ मुँह से घराबर दुर्गेन्ध भादी है। 
सिगरेट आदि में बीस मिनट की जगह दे। मिनट भी नहीं लगते 
यहाँतक कि अनेक कामों में वह भी समय बच जाता है, काम के ' 
साथ साथ सिगरेट भी पिया जावा है । ढिन्तु दम इसे घेर अव- 
ज्षति का साधन सममते हैं। क्योंकि यान और मशीनरी के काम _ 
से हजारों मनुष्य वेकार द्वो गये जिससे वेकारी बढ़ गयी और 
चेररी उकेती का रोग बढ़ गया। सिगरेट आदि की उच्चति और 
भी द्वानिकर हुईं, द्योकि हुक्के में बीस मिनट व्यय होने के कारण 
तसाखू का अधिक खच नहीं देता था, जिससे देश के धन की 
बचत होती थी और अधिक मनुष्य पी सी नहीं पाते थे। अब ते 
बचा बचा तमाखू का व्यवहार कर रहा है। जिससे अर्थ की हानि 
के साथ-साथ स्वास्थ्य की भी दवानि है। रद्दी है । 

'वोचीस घरटे में ऐसा छौच सा सेक्ेगड होगा जिसमें मशीनरी 
का किपेला घुओं निकल कर दिगनन्‍तव्यापी न हेता हे और सिय- 
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ड्त. 








रेट आदि का घुओ विराम पाता द्वा। दें ते ऐसा फलोई चणु 
दिखायी नहीं देता जय रेलगाड़ी न चल रही है। भौर मुघाफिर 
या रोजगारो घुआओ न उगलते हैं। । इस बाव पर जय ६ म विचार 
करते हैं तब हमारा हृदय कॉप उठता है कि इतना अधिक पिपैला 
घुआं सम्पूर्ण वायुमणइल में व्यापक दे रहा है, जा हम उससे 
चच नहीं सऊते। तप हम स्वच्छ वायु कहाँ से प्रहण करें । ययाये 
में यही दारण रोग पृद्धि का है। जे। मनुष्य इन न्ेले 2त्यो का 
सेवन भी नहीं करते उनके विपमिनश्नित वायु पा छेपन करना ही 
पड़ता है । इस नवीन युग से पहले जितना विप पेद्ता हवा था 
रससे कहीं अधिक जंगल थे जे वायु फे स्वच्छ पर देते ये। 
फिन्तु भव उनका भो क्षमाव ऋर दिया गया है और विष छा परि- 
भाण दिन प्रतिदिन की घेष्टा की जा रही है। फिर भत्ता वायु 
कैप स्वच्छ मिलेगी और हम स्वस्थ कैसे रह सऊँगे। पसी लिए 
आत* भौर सायझाल वेद में ईशपर ने अपिदात्ष करन फी आज की 
है। जिमसे हमें दोनें। समय शुद्ध घायु मिल सके । 

साय॑ साथ गृदपतिनों अमि- प्राव सौमनसस्य दाता । 

प्रात' प्रातग दपतिनां अम्ति साय साथ सौमनसन्प दाग ॥ 

० का० १९। भनु० जे सृ० ५५ म० २ ४ ॥| 

प्रथ--जा सन्ध्या २ काज में द्वाम दाता दे वह पहुन दन्य 
भाठ छल तक वायु शुद्धि द्वारा सुझज्षरी दावा है ॥१॥ जा 
भप्िि में प्रातः २ छान में हेा।म किया जाता है, वह २ हुप द्रव्य 
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सायंवाल पयन्त वायु की शुद्धि द्वारा बल बुद्धि ओर आरोग्यकारक 
होता है ॥ २ ॥ ः 

इस लिए प्रातः और सायकाल का दोनो समय वेद मन्त्र 
द्वारा हवन करना चाहिये जिखसे वायु शुद्ध दे ओर आरोग्यता 
फेले । 

प्रश्न--वेद सन्‍्त्रें| द्वारा ही हवन क्‍यों किया जाय बेसे क्यों 
नहीं ! 

उत्तर--सन्त्र बोलने के दे प्रयोजन हैं। पहला मन्त्रों। में वह 
व्याख्यान है कि जिससे द्वाम करने के लाभ विदित है। जायें ओर 
सन्‍्त्रों की आधृत्ति द्वोने से वे कयठस्थ रहे, वेद पुस्तकों का पठन 
पाठन और रक्षा भी हाये | दूसरा जब मनुष्य दृवन करता हुआ 
मन्त्र वोलता है उस समय नाभि से लेकर शिर पण्यन्‍त सब भट्ठों 
में खून का वेग बढ़ जाता है तब मुख-नासिका द्वारा जानेबाला 
प्राणवायु हुत द्वव्यों से शुद्ध हुआ पेट में जाता है. और स्वास्थ्य 
प्रदान करता है। यदि मौन रहकर दृवन किया जायगा ते| उतना 
लाभ नहीं देगा । क्योंकि उपरोक्त व्यायाम नही होगा | 

प्रशन--द्वेम से क्या उपकार हागा ९ 

उत्तर--सब लेग जानते हैं. कि दुर्गन्‍्धयुक्त वायु और जल से 
रोग, रोग से प्राणियों को दुःख और सुगन्धित वायु तथा जल से 
जारोग्य ओर रोग के नष्ट देने से सुख आण्त दवा है । 

प्रश्च-- चन्द्नादि घिसर के किसी के लगावे या घृवादि खाने 
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के देवे ता घडा उपफार द। अम्मे में ढाज् के क्यर्थ नष्ट करना 
चुद्धिमाना का काम नहीं। 

उचर--जो तुम पदा्थविद्या जानने ता कभी ऐसी बात न कहते 
क्योंकि किसी द्रव्य फा अभाव नहीं द्वाव। देसे जहाँ द्वाम दावा 
है बहों से दर ऐश में स्थित पुरुष की नासिछा से सुगन्ध फा महण 
होता है वेसे दुगेन्ध का भी । इतने दी से समझ ला फ्ि स्रप्ति में 
डाला हुआ पदार्थ सृत्तम द्वोफे फेल फे वायु के साथ दूर देश में 
जाकर दुर्गन्‍्ध फी निवुत्ति करता है। 

प्रश्न--जब ऐसा दी है ते फेशर, फस्तूरी, सुगन्धित पुष्प 
और अतर आदि के घर में रखने से सुगन्धित वायु दाकर सुख- 
कारक देगा । 

उत्तर--उस सुगन्ध का वह सामथ्य नहीं है कि गृद्स्य वायु 
पेश बाहर निशाज्ञ फर शुद्ध वायु का प्रवेश फरा सफे फ्योक्ति उसमें 
भेदक शक्ति नीं दे भौर अप्रि ही का सामथ्यं दे छि उस वायु 
जोर दुग्गन्धयुक्त पदार्थों को छिन्न मिन्न और दलया फरके बाहर 
निकाल फर पवित्र वायु का प्रवेश कर देता है । 

प्रइन--फ्या एस दाम करने के दिना पाप ऐसा है ९ 

उत्तर-पों ! क्येकि जिस महुष्य छे शरीर से जितना दुर्भनन्‍्ध 
उत्पन्न हा ४ वायु और जल फो घिगाई कर गेगेत्पक्ति पा निमित्त 
दवोने से प्रा शियों के दुःस प्राप्त झराश है उततत ही पार उस 
मनुष्य फो दवा है। इस ज्ञिप उस पाप के निवारणाय् ८छता 
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सुगन्ध दा उससे अधिक धायु और जल में फैलाना चाहिए, कौर 
खिलाने पिलाने से उसी एक व्यक्ति के सुख विशेष द्वोवा है। 
जितना घृव और सुगन्धादि पदार्थ एक मनुष्य खाता है उतने द्रव्य 
के द्वाम से लाखें| मनुष्यों का उपकार द्वाता है। परन्तु जे मनुष्य 
लेग घृतादि उत्तम पदार्थ न खाषें तो उनके शरीर और भात्मा के 
चल फी उन्नति न दो सके, इससे अच्छे पदार्थ खिलाना चाहिए, 
परन्तु उससे द्वेम अधिक करना उचित है | इस लिए होम करना 
अत्यावश्यक है । 

प्रश्न--प्रत्येक सनुष्य कितनी आहुति करे और एक-एक 
आहुचि का कितना परिमाण है 

उत्तर-प्रत्येक मनुष्य क्रो सेलद २ भाहुति भौर छः २ माशे 
घृतादि एक एक आहुति का परिणाम न्यून से न्यून चादिए और 
जे। इससे अधिक करे ते बहुत अच्छा है। इस लिए आये शिरो- 
मणि मद्दाशय ऋषि, मदरषि, राजे, महाराजे ले।ग बहुत सा दम 
करते और कराते थे। जब तक इस द्वोम करने का प्रचार रहा तब 
तक आयोत्रचे देश रोगें। से रहित भौर छुखें से पूरित था, भव 
भी भचार दे! तो वेसा दी दे जाय । ये दे यज्ष अथौत्‌ त्रह्ययक्ष 
जे। पढ़ना, पढ़ाना, सन्ध्येपासन, इेश्वर की स्तुति, प्राथैना, उपा- 
सना करता, दूसरा देवयज्ञ जो अभिद्वेत्न से ले के भश्वमेंध पर्यन्त 
यज्षु जोर विद्वानें। की सेवा संग करता परन्तु प्रह्मचर्य में केवल 
प्रद्ययक्ष और अग्निद्येन्न का दी करना द्वोता है। 
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वायु सेवन के लाभ 


न्न जज की भपेत्ता वायु ्धिक द्वितकर है और उनझा 
सेवन भी अधिक करना पड़ता है। इस लिए इ५का सेवन संयम- 
पूर्व % फरना चाद्धिए | घर फी वायु शुद्धि फा उगय ते धृधन ऊूपर 
चसलाया जा घुदछा । यदि पर-घर हचन दाने लगे ता नगर भर फ्री 
शुद्ठि दा जाय और नगर नगर फे हवन से समस्त देश के हवा 
शुद्ध दा जायगी तथ कहीं रोग फा नामानिशान भी न रदेगा। इस 
लिए जितना शीघ्र हा इसफे प्रचार में प्रयत्न करना चादिए । 


चर्तमान समय में नगर फी अपेक्षा घादर की वायु भधिक 
शुद्ध दाती है । अब सरे ठथा सार्यक्राल नगर फे घाहर याग- 
पर्गाचें। में वायु सेवन करने जाना उचित है। वहाँ की हवा इस 
समय स्वच्च द्वावी है, उस्तझ़े। लम्दी लम्पी इबास से भीतर 
सींचना चाहिए । इससे भनन्‍्द्र के राग नष्ट देने हैं भौर नये 
उत्पन्ञ नहीं होने पाते । तया छाती फे भोवर्री जछूदे हुए भवयव 
कैलते और पुष्ट ऐते हे, इतना प्रतिदिन फा पर्यटन शरीर फो रग- 
रग सालता है। यदि चर्गीये की वायु में फस्रत फो जाय झथवा 
दैड़ लगायी जाय ते बहुत दो लान पहुँचेगा । रखरत फे 
हेंद-दा घयटा बाद कोई वस्तु खाना चादिए। इतने समय में 
शारीरिक मल विफार सप पथ जाते हैं। जे लाग चत्शलरश 
लेते हैं उनके उतना लाम नहों दोठा, क्योंद्ि शारोरिक दाप जसझे 
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तस बने रहते हैं। प्रातःकाल औौर स्गयंकाल के एकान्त में खुली 
हवा में वेठकर प्रतिदिन तीन-तीन प्राणयाम करके कुछ दिनों देख 
लें, कि उनका सीना कितना घढ़ जावा है। 


ब्यव्ाट: 24 2९-27:.००० 


मीणायाम का फल 


वायु में घड़ी शक्ति है। जब चद माटर के ठायर में भर दी 
जाती है तव वह कितने वजन के कितती आसानी से हवा की 
वरद उड़ा ले जाती है, यह वात किसी से छिपी नहीं । प्रो० राम 
मृत्ति इसी के वल पर अस्सी भत्र का पत्थर छाती पर रखते थे 
और द्वाथी के पीठ पर चढ़ाते थे | वायु का शरीर में संप्रह श्राण- 
याम से दी द्वाता है । प्राणायाम कहते हैं, प्राण के भायाम धर्थात्‌ 
प्राण की लम्बाई को । प्राय के लम्बा चढ़ा लेने से योनियों की 
ज्ायु बढ़ जाती है। इस लिए जा भी प्राणायाम करेगा वह जव- 
श्य स्वस्थ भर वाकतघर द्वोेगा तथा उसकी आयु बढ़ेगी । 

प्राणायाम में तीन क्रियायें करनी पड़तो हैं। पहली क्रिया 
पूरक धथीत्‌ प्राणवायु के भत्यन्त घीरे-घीरे नासिका द्वारा अन्दर 
खींचने का नाम पूरक है । दूसरी क्रिया कुम्भक भर्थात भीतर 
खींची हुईं वायु के, खींचने के दुगुने तिगुने काल वक अन्दर रोक 
रखने का नास कुम्मक है। तीसरी क्रिया रेचक शर्थाव भीतर ली 
हुई वायु के अत्यन्त धीरे-धीरे बाहर निकालने का नाम रेचक 





स्वास्थ्प रचा 6 


है। पहली और वीघखरी क्रिया करने में वायु फे जाने फा शब्द 
अपने को भी सुनायी नहीं देना चाहिए । 

धीर-धीरे प्राणायाम फा फाल बढ़ाना चादिए, एक साथ 
चढ़ने से लाम के स्थान में हानि दाने फो सम्भावना है। 


वाट: %केरटय222:७००० 


जल 

जल दमारे बहुत फाम में भाता है। इसझे बिना हमारा एफ 
भी काम नहीं चलता, आटा सानने, दाल, भान, वरफारी णादि घमी 
साय वस्तुओं फ् बनाने ठया पीने के फाम में जाता दै। दमारे 
शरीर तथा मेजन में सत्तरफीसदी जन का जंश माना गया ऐ । 
इस लिये जल फे दूपित दोने से भी हमारा स्वास्थ्य पहुव शीच 
खराब दे। सकता है । इलका जज्न मधुर वया स्वादिष्ट है भोर 
यही दमारे लिए स्वाघ्थ्पप्रद भी है। भारी पानी नहीं । यद्द पीने 
में खारी दाता है। उसे यदि पीना पढ़े ता औरटाज़र पीना चाद्दिए, 
सप फोई हानि नहीं पहुँचायगा। जज्ञ हमेशा मोटे फपड़े से छान- 
फर पीना चाहिए | मनुष्य दे। प्रतिदिन दिनमर में अन्न से अठ- 
गुणा जल पीना चादिए। ऋतु अनुसार फ्मावेश मी फिया जा 
सकता । 

जय नगर में राग फैल जावा है. जयवा फीनते की सम्भावना 
ऐोठी है तप धाया परावर देखने में माठा दे कि स्युनिस्यैलिटी फी 
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20723 2024 के 
ओर से नगर के सभी कुभों में लाल घुकनी डाली जाती है। इसका 
प्रयोजन केवल रोगकारकु कीटाणु मार कर जल साफ करना होता 
है। अनेक स्थानों पर विना घुकमा चूना भी डालते हैं, उससे मी 
यही लाभ द्वोता है। 
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कुएं का जल 

उसी कुएं का जल उत्तम देगा जिसके आस-पास कोई वृक्त 
न होगा तथा सूर्य की किरणें छुएँपर पड़वी होंगी। कुएं का 
चवबूतरा ऊँचा वाहर के ढलुआँ ही, जिससे बाहर का जल किसी 
भी दालत में भीतर न गिरने पाये। 'बूतरे के छे।इकर कुएं की 
गेलायी मात्र दीन से छायी दे! जिससे 'चील्ह आदि पक्षियों की 
विपेल्री बीठ ऊपर से उसमें न गिरने पाये | पानी पीने और नहाने 
वाले इतना दृटकर पियें और नहायें कि उनकी छींट छुएँ में न 
जाने पाये । कुएं के इदें-गिदे गिरनेवाला पानी वहीं न सड़ने पाये 
इस लिए नाली वनाकर दूर पहा देना चाहिए। भथवा किसी 
फुलबाड़ी आदि में पहुँचा दे । कुएँ में पत्ते आदि किसी प्रकार का 
कूड़ा-करकट न पड़ना चाहिये। बर्तन माज कर बिना थे।ये कुएं 
में न डाला जाय । प्रायः लेग इसका विचार नहों करते, यह्‌ 
अच्छा नहीं । इससे कुभाँ गन्दा द्वेवा और उसका जल बिगड़ 
जाता है। क्योंकि उच्छिष्ट और गन्दे पात्र का दुषित अश कुएं में 
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जाऊर कीड़े पेढा करता है । यही जन्य वन्नित चस्तुओं का परि- 
शाम द्वोवा है। ऊपर बताये हुए धानि लाभ फे उपाया पर ध्यान 
देशर कुए” के मल की परीक्षा फरनो चादिए | 


ब्न्गप-ड्प्क ता 


नदी का जल 


अन्य नदियों फी अपेक्षा पतीय नदियों का जन अच्द्रा 


स्वास्थ्यप्रद देता है । क्योंकि उनमें पदंतीय जड़ी बूटियों तथा 
घातुओं का संसर्ग द्वाता है जौर फ्रिमी प्रकार को गन्दी भें। 
उनमें मिलने नहीं पाती । कुएं की पे ऐसी नदी पा जल, 


पीम और स्नान करने में अधिक स्वास्थ्यझुर दे! है । 
९.८५ ८-2 
समुद्र का जल 


स्नान फरने के लिए गहुत ही लाभदायक है। इस जत में 
यारीपन दाता है जे शरीर का मैल साफ कर सपर रामकूपा फे। 
खेल देता है । उन खुले हुए घिद्दों द्वारा पप्तीना चादर आहा ऐ 
और आयु अन्दर प्रविष्ट द्वाती है। जे स्वास्थ्य के लिए बहुत 
दितफर दै। 


च्स 

गे करने वाले की हेती 
फरनी के हा लय रत ; । 
विषान लिए वेदादि पत्‌ शात्रो&े बल 
मित्रों का! 


किया 
कल पा है अर्थात्‌ थायु के 
दिये हैं यह 
नडेष्य उसके चले ते बह भी 
>> ३ 
का ते 
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( चालीखवे ) वर्ष सप अवयद पृण है। जाते है। पुनः खानपान से 
जे उत्पन्न वीये धातु द्वाठा है बह कुछ २ छींण देने लगठा है। 
इससे यह सिद्ध द्वाता है द्लि यदि शीघ्र विवाह झरना चाहें टी 
कन्या १६ ( सोलह ) घर्ष की जौर पुरुष २५ ( पीस वर्ष ) का 
अवश्य द्वेना चाहिए । सध्यम समय हन्या का २० ( धीस ) वर्ष 
पर्यन्त और पुरुष झा ४० ( चालीसवों ) व भौर दचम समय 
कन्या का चौपीस वे और पुदप या ४८ ( अदनालीस ) बे 
'पर्यन्द का है। जे अपने फुन फी उत्तमठा, उचम सन्‍्तान दीर्ायु 
सुशील बुद्धि चल पराक्रम युक्त विद्वान और शोमान फरना यादें 
वे १६ ( सेलहवे' ) वर्ण से पूरे पन्‍या और २५ ( पघोसवे ) वर्ष 
से पू धपुन्न का विवाह फभी न करें। यददो सर सुधार छा सुधार, 
सब सौभाग्वों झा सौसाग्य भोर सप उतन्नवियों पी उन्नति करने- 
चाला कर्म है कि इस अवस्था में श्रद्माचर्य रख फे झपनी सन्‍्तानों 
के विद्या भौर सुशित्ता प्रदण फरारे कि जिससे उत्तम सन्दात 
दपे। 
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ऋतुदान का फल 


ऋतुकालाभिगामी स्वयात्स्वदारनिरतस्सदा 
पर्यव्ज' प्रजेच्चेनो तदूबते रतिकाम्यया ॥ १ ॥ 
ऋतु' स्वाभाविकः झ्वीणाँ सत्रयः पोडश रुठता । 
चतुभिरितरे: सद्ध॑महरामिः सद्दिगई्ितेः ॥ २॥ 
तासामादा»्चतस्तस्तु निन्दितिकादशी च या । 
त्रयोदशो च शेपास्तु प्रशस्ता दृश रात्रय: ॥ ३॥। 
युग्मामु पुत्रा जायन्ते जियेथ्युग्मासु रात्रिपु । 
तस्मायृग्मासु पुत्रार्थी संविशेदात्तेते स्चियम्‌ ॥ ४॥ 
पुमान्‌ पु साउथिके शुक्र स्ली भत्त्याधिोक्े ख्रिया । 
समे पुमान पु्चियौ वा क्षोणेडहपे च विपर्यय ॥ ५॥ 
निन्‍्यास्वष्टासु चान्यासु स्रियों रात्रिषु वर्जयन्‌ । 
प्रह्मचाय्येंव भवति यत्र तत्राश्रमे वसन्‌ ॥ ६ ॥ 
मनुस्म॒ृती अ० ३॥ 


अरथ--मनु भादि महपियों ने ऋतुदान के समय वा निश्चय 
इस भ्रकार से किया है कि सदा पुरुष ऋतुकाल में स्री का समा- 
गम करे और अपनी: स्री के विना दुधरी रुत्नी का सर्वदा त्याग 
रखे । बेसे स्त्री भी अपने विवाहिता पुरुष के छोड़ के अन्य 
पुरुषों से सदेव पृथक रद्दे । जे स्ली-त्रव अर्थात्‌ अपनो विवाहित 
स्री दी से प्रसन्न रहता है जैसे कि पतित्रता ल्री अपने विवाहिता 


स्वास्थ्य रक्षा पर 
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पुरुष को छाड़ दूसरे पुदष का संग कमी नहीं फरती वह पुरुष 
जप ऋतुदान देदा दे तब पूर्व अर्थात्‌ जे इन ऋतुदान के (सेल । 
दिनों में पोणंमासी, अमावस्या चठुदंओ वा अष्टमी आये उसका 
छोड़ देवें इसमें स्री पुदप रति क्रिया कभी न परे ॥ १॥ रिदियों 
या स्वाभाविछ ऋतुछआन १६ ( सेलह ) रात्रि सा है अर्थात रजे- 
दर्शन दिन से लेके १६ ( सानहवे' दिन तक ऋतु समय है इममें 
प्रथम की चार ग॒ग्नी अर्थात्‌ जिस दिन रजलता दे उस दिन से 
ले घार दिन निन्दित हैं प्रथम, द्विवीय, तृवीय मौर चतुर्थ रात्रि 
में सी पुरप वा स्पथ भौर स्री पुरुष वा सम्पन्ध फभो ने करें । 
अथोत्‌ इस रजस्वला के हाथ फा छुआ पानी भी ने पं'वे, न बढ़ 
स्प्री छुछ फाम फरे दिन्‍्तु एशान्‍्व में बेढी रदे फक्‍्योफि इन चार 
रात्रियों में समागम फरना व्यय और सहागेगरारक है। रज, 
अर्थान्‌ स्त्री फे शरीर से एक प्रशार का बिकुतर इप्ण यधिर जैसा 
कि पोड़े में से पीप था धघिर निकलता है बेस है ॥२॥ कोर 
जैप्ते प्रथम पी चार रात्रि प्यतुदान देने में निन्दित हूँ बाझी रद 
दुश रात्रि से। ऋतुदान देने में श्रेष्ठ 6 ॥ ३॥ जिनहे पुत्र की 
इच्छा द्वीवे छठों, भाठवों, दावों, णरहवी चौद॒हवों और सेलदरयी 
ये छः रात्रि पतुदान में उत्तम सानें परन्तु इनमें मी मध्यम खेष्ट है 
झोर जिनझे कन्या फी इच्छा दी ये पॉयवी, सातवीं, लगीं भौर 
पन्रएवीं ये घार रापि ठग सममे इससे पुप्रार्षी मुग्म राध्रियों में 
फतुदान देवे। राधि गणना इसलिए फी है फि दिनमें ऋतुशन पा 
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निषेध है ॥ ४ ॥ पुरुष छे अधिक वीस्ये होने से पुत्र और स्त्री के 
धात्तेव अधिक होने से कन्या, तुल्य देने से नपुसक पुरुष था 
बन्ध्या ख्री क्षण कौर भरपवीये से गर्भ का रहता वा रहफर गिर 
जाना दाता है । ॥ ५॥ जे पूर्ण निन्दित ८ ( भाठ ) रात्रि फट 
भये हैं उनमें जे! सखी का सग छोड़ देवा है वह ग्रद्माश्रम में वसता 
हुआ भी म्रह्मचारी दी कहाता है । 

उपरोक्त बताये नियमें का पालन करने बाला पुरुष निश्चय 
सी वर्ष पर्यन्‍्त निरोय और सुदृढ़ भन्नों से जीता है । उसके शरीर 
की खाल माजने नहीं पाती। क्योकि परमात्मा से प्रति दिन दे। 
घार सन्ध्या में प्रार्थना की जाती है। अथौत्‌ -- 

तथ्॒षुदेबद्दितं पुरस्ताच्छुक्रमुधरत्‌ | पर्येम शरदः शर्त जीवेम 
शरद्‌ः शर्त ऋणुयाम् शरद्‌ शर्त प्रत्रवाम शरदः शतमदीनाः 
स्थाम शरदः शर्त भूयश्च शरद" शतात्‌ । 

॥ यज्जु० अ० 8६ स० २४ ॥ 

“उस सर्वेद्रष्टा परमात्मा की कृपा से हम सौ शरद ष््तु 
जथोंत्‌ सो साल देखें, सौ बे तक सुनें, सौ वर्ष तक बोलें, सौ 
वर्ण अद्दीन स्वतन्त्र अर्थात्‌ किसी के गुल्लाम न रहकर जीचें। 
इस सौ बे के बाद फिर सौ वर्ष पर्यन्द जीवें--अथात्‌ तीन सी 
वर्ष सब इन्द्रियों के घलें से युक्त ह॒2-पुष्ठ और निरिग रहते हुए 
जीवें । यह सर्वाज्ष पूर्ण जायु न्नक्षचर्य तथा येगाश्यास्र से प्राप्य 


दवी है । 





स्वास्थ्य रत्ता 95 


अरीययरीफिरिकीीजरीरिरीए?ी न्‍ीिरीजी डी १स १ रीिधीपिजी सिर 5 तप री बीत +ीी। ३७ रस नीज्शन 


रेग चितित्पा 

अब तक जे कुछ लिखा गया है, इसमें रोगेत्यत्ि के पूर्व 
स्वस्थ रहने का तरीका दिखाया गया है । इधडझ्े आगे शग 
उत्पन्न होने पर रोग चिकित्मा दिम्दायी जायगी। पहले लिखा 
जा चुका है कि सम्पूर्ण रोगों का कारण मलाी का हझुवित होना है 
और मल मिथ्याद्ाएविहार से कुपित द्वोते हैं। अरयाव्‌ दूषित 
भ्रश्न, जल, वायु, रहन-सहन भसमय याना प्रकृति विद्ध्ध मांस 
नशा अदि छथदा शीत उप्ण पदाथी फा सेवन फरना मतों का 
कुपित कर देठा है।इस लिए सयत झायार विचार की परम 
आवश्यकता है। जय रोग उत्सन्न है। दी जाय तय उस हू निवा- 
रण का उपाय भी दद्दी से करना चाद्दिये, जहाँ से रोग चतन् हा। 


लाजन » बा लॉ 


अनशन अमामभसननक नवननमन»ऊ,. 


चिकित्सा 
उपवास चिकित्स 
दिन्रे मूले नेद श्यसा ने पप्रमू 

अर्थात्‌ मूल झट जाने पर न भार्ाा और न परे ही रद्द जाते 
हैं। जय आदार ही बन्द रूर रिया जाय दय राप कहों छे होगे । 
शादे पाई भी राग पयों न दा भोजन यन्द फर देने से क्वदय 

नए दे जायगा | $स्री के| उपयात फहते दे । 
यदि मनुष्य महीने में चार रिने उपवास कर लिए फर वे 
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शेग उत्पन्न ही न है । आजकल जे उपवास करते हैं. उनका 


अच्छा तरीका नहीं । क्योंकि दिन भर कुछ न खाइर रात को 
फलाहार के नाम पर वे इतना दँख-ठुँस कर खाते हैं. कि जितना 
रोज न खाते हेंगे भोर वे फलाक्षरी पदाथे भी इतने गरिष्ट दाने 
हैं कि दुमरे दिन अजीणंता कर रूप घारण कर लेते हैं । इस 
लिए ऐसी उपवास विधि को छेड्कर उप्का असली रूप घारण 
करना चाहिये । 

जे दिन उपवाघ के लिये नियत किये दे उन दिनों में प्रातः 
काज् एक पाव गाय या बकरी का दूध तीन उफान देकर हलका 
मीठा मिला पी लें। फिर दिनभर कुड न खाये। किन्तु दिन में 
थोड़ा थेड़ा पानी अनेऊ बार पियें । रात के भी एक पाव दुध के 
अतिरिक्त ओर कुडु न खायें। इस निम्म का पालन करने वाले 
सदेव निराग रहेंगे । 

यदि किसी रोग की निधवृत्ति के लिए उपवास करना दवा ते 
दिन को सख्या घढ़ानी द्वेगी अथान्‌ साप्ताहिक, पाक्षिक, चान्ट्रा- 
यण इत्यादि अनेक त्तरह के उपत्रास हैं | जिनके सिन्न भिन्न 
तरीके भी हैं । उनका कुछ दिग्दशन भागे कराया जांयगा । 
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साप्ताहिक अधोंपवास 

ख्खि मनुष्य ज्ेसाप्राष्िक उप्रास करना हे, घढ़ अपने 
हर राज़ गाने वाले भाजन के जाठ भाग कर टातले धर्यात्‌ वर्तासछ 
आख भाजन करने बाला आाठ ग्रास का त्याग रॉज छर है इस 
प्रछतर घार दिन में स्वान्न त्याग दा जायगा डिन्तु दस दिन 
झेंवल पाव भर दूव पी कर रह जाय | पाँचवें दिन से फिर छठ 
आठ भस ददाता आारम्म कर दे और छपनी पूरी छुराझ्ध ठ5 
पहुँच जाव। उपवास छा में जल सत्यन्त दपयुक हे हथा 
व्यायाम मी अवश्य करना चाटिये | पघादे दौढ़े या दमट 35% । 
इनमें से उच्च न झुद झवध्य रचचर समम्ध फर करें। इद्धमे 
शर्सर छे सम्पूर्ण मज्ञ पच जादे हैं भौर घारोर भारग्य ए 
जाया है । 


याक्षिक, मासिक या (चन्द्ापण ) अथोंपवास 

शन 5पयासों में मी पूर्ोच्त प्रचार मे प्रा्ों छे माग पद ्लें 
पर छमझः घटाने जायें। क्र्योत्‌ पाचिऊ है। ठे दा प्रात और 
मामिऊ ही ता परे प्रास प्रति दिन घटाना दाटटिये । सासिझ का 
धारम्म पृष्मामी से पृर्णनासी तर हाठा है । श्यात्‌ शिस प्रधार 
घन्द्र दी एक एछ पत्ता प्रतिदिन घटवी जादी है उम्तो प्रदागर 


जीजा 
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मनुष्य वी खुराक भी एक एक मास कर घटती जाती है और 
जेसे ही अमावस्या के बाद चन्द्रफला बढ़ने लगती है बेसे ही 
मनुष्य की श्रास संस्या बढ़ती जाती है। इस लिए इसे घन्द्रायण 
ज्रत भी कहते हैं । इस अर्धोपवास के करने स्रे बहुत से कठिन 
पुराने रोग भी नष्ट द्वो जाते हैं । 


अलललमनसततते >पममपमरकल-८९-ममनमट 


पू्णोंपचास 

जिस मनुष्य के पुराने रोग न जाते हों इसे दूर्णोपवास करना 
चाहिये । पूर्णोपवास करना बढ़ा कठिन है। दे। तीन दिन का 
उपवास इतता कठिन नहीं जितना साप्ताहिंक या पाक्षिक आदि 
होता है। इस लिए घढ़े उपवास में किसी बैध डाक्टर भादि की 
सद्दायता अवश्य ले लेनी चादहिये। क्येंद्ि यह कठिन उपवास 
किन्ददीं असाध्य रोगों की निवृत्ति करे लिए किये जाते हैं। इनमें 
प्रारम्त से द्वी भन्न त्याग दिया जाता है। केवल कुछ दिनों तक- 
फलें का रस और फिर उसका भी त्याग कर देते हैं। कभी-कमी 
घलावल देख कर केवल एक दिन नीयू के रस का शरबत देकर 
फिर छुछ नहीं दिया जाता। पानी बराबर यत्न से पिलाया जावा 
है उसमें त्रुटि नहीं को जावी । वल्कि इच्छा न रहने पर भी थोझ़ा- 
थेद्ा जल अवश्य दिया जाता है। क्योंकि लिखा है- 

“अद्विविना ग्लायन्ते प्राण” 
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जल फे बिना प्राशश्क्ति नियल दा जावी है। जन्ञ ही घरीर 
के विकारों फा नाश करता है और जिपेल मसले के। बाहर निश- 
लता है | इस लिए इसका किसी भी छदस्था में स्याग न परना 
चाहिये | 


समय >माकन "नबमन+मकण.. 


पृर्णोपवास की समाप्ति 


पूर्णोपवास का भारम्म फाल इतना कठिन नहीं देता लिदना 
उपवास ताड़ते समय ऐता है । वह समय बहुत दी नाजुछ द्वाठा 
है । अतएथ उस समय घड़ा समझ फर चलना चाहिये । 

पहले दिन--घार चार घयने पर रिन में चार यार ताजे फट 
दा रस शक्ति फे जनुसार देना चाहिये । 

दूसरें दिन--रस फी माना शत्वानुसार टथोरी या इसी दशा 
देनी चाहिये | 

तीसरे दिन--गाय या चझरी का ताज दुव झाथ पात्र से 
पाप भर तछ तीन उफान देकर हलक गुलायी मिशी दा मोद़ा 
मिला गुनगुना दाने पर पिता दे। उसके याद घार चार परदे पर 
फ्नो या रस दे । 

दौधे दिन--प्राठ,छाज्र दूध और फिर हीन पस्दा पर एस 
सांग उपात्ञ फर उसझा रख, फिर हर ठीसरे घण्दे पर फनी पा 
रछ, इस प्रयार पांच दार दिन में देना घाहिये । 


धरे मारी-धर्म-विज्ञान 
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पाचर्वें दिन--सूँग की दाल का पानी, दूध, फ्लो का रख, 
हरे सागें का रख वथा जो # आट छा पानी देता चाहिए । 

छठवें दिन--दूध और जी का दलिया हर तीसरे घयटे पर 
ना चादिये | पहले दलिया फिर दूध, फिर दलिया फिर दुध इसी 
प्रप्तर क्रम से पाँच घाए दे । 

सातवें दिन--मूँग की दाल, दलिया जोर दूध पाँच बार दिन 
में देना चाहिये । पाजे फन्न भी खिलाने चादियें। 

पत्फनचात्‌ क्रमशः सभी वस्तुएँ बढ़ाते जायें। यहाँ तक कि 
भानन अपनी पूरी छुराक तक पहुँच जाय और जिम्च रोग के लिए 
यद उपदास किया हैं। बह शप ने रदे। रोग के भनुसार उपबास 
पी पृद्धि की जाती है यदि सात दिन में रोग नष्ट न द्ी तो पाक्तिक 
अथवा मासिक उपवास की व्यवस्था कर लेनी चादिए। 


जल चिकित्सा 





शिखा 


८8 नारी-धमे-पिल्ञान 


पटु देकर भाफ ले । जहाँ-जद्दाँ रोग का अधिक जाक्रमण दवा वहाँ 
वहाँ अच्छी तरह भाफ से सेकता चाहिए। जब समय पूरा द्दे 
जाय और शरीर से पसीना खूब निकल चुके, तब उपचारक लाग 
अँंगीठी निकाल ले और पत्तीली खाट के नीचे रवखी रहने दें । 
आअँगीठी निकालते समय रोगी को दवा न लगने पाये इस बात की 
सावधानी रखना चाहिए | जब अँगीठी निकाल ली जायें तघ एक 
उपचारक पानी भरी बाली दोनों हाथ में उठा ले और दूसरा उप- 
चारक कम्वल हटा दे। कम्बल के हटते दी सिर से पाँव तक 
बाल्टी का पानी डाल दिया जाय] तत्काल कम्पल हटाने वाज्ा 
उपचारक दूसरी बाल्टी उस पर धीरे-धीरे डाले ताकि स्तावा मत्र- 
कर नहा सके | 
अच्छी प्रकार स्नान करने के बाद तोलिये से खूब रगड़ कर 
सारे शरीर को पोंड डाले | तत्पश्चात्‌ टब में रदखी हुई तिपायी 
पर बैठ जाय और दे।नों पाँव बाहर की चौकी पर रख ले । दव में 
बेठने पर स्नावा का पेट लेकर जंघाओं का भाग पानी में डूबा रहे 
और पेट से ऊपर दथा सिर तक तथा जंघाओं से लेकर पांच तक 
का सारा भाग पानी से बाहर रहे। इस प्रद्यर बैठ जाने पर मोटे 
तौलिये से पेट को नाभि की ओर से नीचे को बहुत धीरे-धीरे 
मुलायम द्वाथप्ते मले । 
यदि रोगी नि्षेत्ष दे ते। पाती ले बचे हुए शरीर के भाग 
को वस्दल से ढँँक दे जिससे उसे छगे| में सदी न लगने पाये । 














स्वास्थ्य रत्ता 
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जी माली धन अभ... «२५... 35 + की शीएजी-रीप जाए, 


अन्ययां छुला रहने दे। यदि मरीनम यहुत फमजार दा अथवा 
पागल दे तो उसे भाफ फा स्नान नहों कराना चाहिए उनझे लिए 
पे? स्नान ही उपयुक्त है । ऐसे रागी के पसीने की क्लावश्यक्षमा हो 
ता सूर्य ताप से लाना चाहिए । सपेरे या च्ाम फे तप हलरो 
घूर हे, तब रोगी को उसमें नगे बदन ग्याट पर लिटा दे। घासों 
पर सूर्य फी चमझ न पढ़ने दे । इस लिए इसझे सिर व भाँखोा के 
पढ़े से देँक दे । जच सेर्गी को घूप लेने फी इच्छा न रदे तय हटा 

देना चादिए | 

पेट स्नान करते समय उच्त कमरे फे सब द्वार स्गन देने 
चादिएँ। जिससे कमरे में पर्याप्त दवा आ सझे | यदि उस फमरे 
में दवा आने फा मार्ग अच्छा न हे। छा पडले से ऐो ऐसे झूमरे की 
व्यवस्था कर लेनी चादिए। जिखसडी आरशपरछतामुसार हपा रोफी 
जा सके भौर समय पर प्रगट फी ज्ञा सह्े। परे आदि से दा 
न फरनी चाहिए, भत्युत वर्शों स्वामात्रिक हवा अपेक्तर्ग्य टै। 
टय आदि में स्नान फरने फा पानी भी स्वमभार ही से शोवल होना 
पादिए नक्ति घफ आदे से शावल दिया हुआ। 

पेट फा स्नान उभी तझ फरना उचित है तद सद्ध शर्गर में 
सदों न लगने लगे। इच्छानुसार स्नान छरना जच्छा है। प्रर्म्ध 
में झत्पफाल स्नान करें, किर घारें-धं रे समय पाये । 

टब पी क्रिय समाच दे जाने पर गमाो से धरीर पाट्ट कर 
मनिएेह रामी सो कपड़े दग़ां दे मिउसे उसझे दारोर में गरमी भार 





ष् नारी-धम-विज्ञान 


पसीना जा जाय | पसीने का आना बहुत आवश्यक है. क्योंकि 
इसी से शरीर के रोम-फूपों के छिद्र खुलकर रोग नष्ट होते हैं भौर 
शरीर का अंग-प्रत्यंग खुल जाता है। यदि रोगी ताकतवर द्वी ता 
लगेट पहन कर व्यायाम आरम्भ कर दे अथवा कपड़े पहन के 
बाहर शुद्ध वायु सेवन करने के लिए निकल्न जाय । सात में उसकी 
गति इतनी शीघ्र देनी चाहिये कि उसे पसीना आ जाय । इस 
प्रकार स्वाभाविक शरीर की गरमी शरीर में आ जाने से स्वास्थ्य 
भाण्त द्वोता है । 








न्‍ककमन्‍लनमभमण सकलनवपक, 


इन्द्रिय स्नान 

इन्द्रिय रनान पेट स्नान के साथ-साथ भी द्वोता है। किन्तु 
जिन्हें पेट स्नान नहीं करना हे, उन्हें केवल इन्द्रिय-स्नान की 
आवश्यकता द्व पे वे एक काठ की चौकी बनवा ले । उस चौकी 
के तीन आर चूल दे जोर एक जोर न चूल न द्वी, उस पर साफ 
चिकने पतले औौर मजबूत फट्टे जड़े हां। उसके नीचे, आधा 
भीतर ओर आधा धाहर एक बड़ा खुले मुँह का पान्न रक्खा हे 
ओर वह पानी से नक्केतक भरा है । उस चोकी पर रोगी नग्न 
हेकर बेठ जाय और अपनी मुन्नेन्द्रिय के अगले बढ़े हुए चमड़े 
को उस पात्र के जल में डुबा दे, तथा दादिने हाथ में कपड़ा लेकर 
पाती में दूबे चमढ़े के धीरे-धीरे नीचे की ओर रगड़े। किन्तु, 


स्वास्ण्प रक्ता घ् 


घ्यान रह कि इन्द्रिय की सुपारी पर उसकी र्गट् ने लगने पाए 
और शरीर रा फोर अंग न भागने दें । 

रोगी फे घलायल के अनुसार इस मिनट से लेकर आप घगटे 
ठऊ यह क्रिया की जा सफ्दी है। इन स्थानों छे ज्ञिए जज्ञ मिदना 
भी भीतल द्वागा उतना ही अधिफ लाभ द्वागा कौर प्रानी फएा परि- 
माण भी अधिकराधिक द्वाना जच्छा है। 

सतियाँ मी उसी प्रऊार चौरी पर पैठ फर कपड़े फ्े। मिगे।- 
झर यानि का झप्रमाग घोर्ये उनकी भी हन्द्रिय सम्बन्धों तथा 
मासिझ घग आदि तक की बीमारियों दर ऐ जायंगी। श्न्ति मियों 
से मासिझ घम फे समय पद भी उपरोक्त घिह्तित्मा न फरनी 
चाहिये। जिन सियों पा सजेधम तौत चार दिन में स्वच्ट २ 
ऐ। जाता, मौर पॉच-छु+ दिन ठक दावा रदता है इन्हें इस राग 
निषृत्ति फे लिए स्वच्छ दोते दी इन्द्रिय स्तान नियम से धारम्भ 
पर देना चादिये । 


द्व्च्व्ज्् 





द्द नारी-धरम-विज्ञान 
आवश्यक बातें 
(१ ) भाष स्नान रोगी के घलावल के अनुसार सप्ताद में दे। 
छथवा तीन बार तक दिया जा सकता है। 


(२ ) पेट का स्नान भी रोगी के घल के भद्ुसार दिल में 
एक वार से लेकर तीन घार तक दिया जा सकता है। शीतकान 
में पेट स्नान लेते समय नग्न अंगों के ठप्ड से बचाना चाहिए । 
उन पर कोई गरम कपड़ा ्वश्य डाल दें। ओर गरम कपढ़ा 
पदनकर ही बाहर घूमने जाय । यदि थोड़ा व्यायाम करके घूमने 
जाय ते और भी अच्छा है । 

(३ ) यदि जल चिछित्सा करने के दिलों में अधोपवास का 
कुछ प्रयोग किया जाय तो और भी अधिक लाभ है। । 

(४ ) इस चिकित्सा में दालें बहुत द्वी कम परिमाण में खानी 
चाहिये । यदि न खायी जायें तो और भी भ्च्छा है। बिना 
मसाले के हरे शाक-पात फल भादि अन्न की अपेत्ता जितने भी 
खाये जायेँ उतने ही भच्छे हैं। हाथ की चक्की के मोटे विना छने 
आटे की रोटी । चावल, जो या गेहूँ का दलिया नमक या गुलावी 
मीठे के साथ दूध मठा दही मक्खन इस प्रकार के जल्दी दजम 
देने वाले पदार्थ खाने चाहियें। भीगे हुए चने यां हुरद्दा आदि 
कच्चे अज्न भी बहुत लाभदायक हैं । 

(५ ) इन्द्रिय स्नाव दिन में ठीव घार करना चाहिए। 





स्वास्थ्य रत्ता घ 
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(६ ) इस चिकित्सा पर पृ्ण दिश्वास रखना घाहिए। इसफेत 
भारम्म फर छभी न त्यागना चाहिये । क्योंदि यह चिह्त्सा 
भयदुर से मयझ्ूर रोगी के भी निराश नहीं देने देवी । हों, सिसी 
प्रकार इसका फल द्वोत्ा न दिखायो दे तो पढले अपनों फरमी रहे 
टुडे यदि समस्त में न शाये ते। झिसी अनुमवी वेथ या ठाउटर फी 
सहायधा अवश्य ले । 


सकल समननथपम सनम, 


स्री सम्बन्धी रागों की चिकित्सा 


फ़ियों प्रायः अपने रोगों को सश्शेचयश छिपाया फरदी ऐ । 
इन्हें अपने रागें की पटचान भी नहीं हावी। इस निए उनझे 
इन्हीं रोगों का फुड विश रूप से लोचे विदार किया जाथगा जा 
पवन उनझे ही द्वोने हैं । 


असलियत पनमश+७ बनना. 


अंदर 
सफ़ेर, पीला, दरा भौर लाज् चार प्रश्ार पा प्रदर दाता है। 
पहले सफेद रग फा लपायदार पानी फ़ियों की योनि से समय 
सप्तमय निकलने लगवा है। फ़िर वद्दी चिहित्मा न फरने से 
पुराना द्वाने पर पीता दया हग रंग घारण कर लेगा है। पहि 
इतने पर भो ध्यान ने दिया जाय ते यदी रख प्ररा दे जाए है । 
जे। कठिन साध्य हे। जाता है । 


8० नारी-धम्तन-विज्ञान 





यह रोग अविवाहिता लड़कियों के भी हे! जांता है । उसके 
दे कारण होते हैं । पहला कारण उसके साता-पिता द्वोते हैं, जिन 
के सृजाक की बीमारी हती उनकी लड़की के भी प्रायः प्रद्र रोग 
हे। जाता है और दूसरा कारण उस लड़को की दुश्चरित्नता भी 


द्वेता है। 


मल 


प्रदर के लक्षण 
इस रोग के होने पर कब्ज, अजीणता, दाथ पाँव तथा कमर 
में पीड़ा, उत्साह द्वीनवा, तबीयत में भारीपन घीरे-घीरे जब अधिक 
चढ़ जाता है तब हमेशा उन्‍्द्रा घेरे रहे, भूख सर जाय, देह दुर्वल द। 
जाय, आँखें से कप सूक्े, सुरत बिगड़ जाय, जी मिनज्ञाय भौर 
पाखाना अनेक दिल पर होने लगे। इतने लक्षणों के उभड़ जाने 
पर रोग का पूछे प्रकोप समझना चाहिए । रोग का इलाज प्रारम्भ 
करना अच्छा है, रोग बढ़ने पर कठिनायी पढ़ती है । 
चिकित्सा 
पहले पेट साफ करने वाले दुग्धादि पदार्थों का सेवन करना 
चादिए । तथा दस्तावर बस्तुयें ही भोजन में जानी चाहिए । रोगी 


बलवान हे। ते सप्ताह में दे बार भाप स्नान करा देना चाहिए । 
दिन में एक बार पेट-स्नाव और तीन बार इन्द्रिय समान कराना: 


स्वास्थ्य रचा € 


कर कक #भेल्‍+ बजट सी, अजीज सीन -# ता ना छू 
घाहिए। भेजन आदि को विधि स्तान चिहित्मा में पीछे दिग्गपी 
जा घुवी है, बेसी ही पत्तनी चाहिए। यदि नियल है। मे। भाष- 
स्वात त्याग कर और सभी स्नान परा देने चादिए। 


न्‍अिकदलनननत अपरॉमकाललनकननलंन्‍सनमर 


मासिक धर्म 


गर्भावरया और दुध पिलाने के समय मासिफ-धर्म यक जाना 
है । वथा रजादर्शन फी जवघ्या से पूर्ष या पतालीख वर्ष फी आव- 
स्‍्था के बाद मासिफ-घेम रफ जाता है इन चारें दशाओं के अदि- 
रिक्त यटि ऋतु धर्म ठीफ समय पर न दी अथवा तीन-चार दिन 
फमावेश समय लगे और पेट में फिसी भार का फष्ट प्रतीत हे ता 
समस्त लेना चादिए कि काई रोग है। शुद्ध मामिस्पम में दे दिन 
परापर पुन्दय फन फे रंग फी भाँति कत्यग्त लान रे गिग्टा 
है। तीसरे दिन कम दाजर चौथ दिन विलफुन पन्द हा जात है। 

दपित ऋतुथर्म के लच्षण 

कमर और पीठ में हृदू, पेंएू में मारीपन, सप शरीर में पम, 
स्तनों में दर, धिर भारी, छठना-पेठना बुरा मादम दवा, योई फाम 
यरने में जी मे लगे | सन्‍द्रा आरस्व पेरे रएे । रख कम गिरना था 
लषधिएतर गिरना | जी मिघलाना कपदा महटी दाना । 


सेल्स फककन #व अन्न, 


चारी-धर्मे-विज्ञान' 
 अकेकाण कारण 


.- 0 चिन्ता अमीणंणवा अठ-सट खाना पोना तथा 
अधिक पुरुष-सम्भाग से अग्डकाषों का हट जाना, रक्त के साथ 
मिल्ली का निकल आना, गर्भाशय की बृद्धि से। आज्सों जीवन 
बनाने से, रक्ताधिक्या व न्यूनता से, योनि संझेच से यह रोग 
उत्पन्न हता है । 





उसकी चिकित्सा 


पहले एनीसमा से पेट के मल की सफाई कर देनी उचित है। 
फिर दिन में दे बार पेट स्तान ओर तीववार इन्द्रिय स्तान कराना ., 
चाहिए । व्यायाम और हवा में भ्रमण करे। भेजन आदि की 
व्यवस्था जेछ्ली पहले बतलायी गयी है वेसी रखता चाहिए। 
चिन्ता भय शेाक और पुरुष खहदवास त्याग देना परम आव- 
झयक है। 


_ऑकलसाश्रपता बेकार डक फरककरन्‍म-क. 


जी मिचलाना 
गर्स स्थित होने के ऋुछ दिन बाद ख्त्रियों का जी मिचलाने 
लगता है । मुंद्द में पानी घार-बार भर भावा है, कभी-क्रमी चमन 
भी हे जाता है। खाने-पीने की इच्छा नहीं रहती । खाद्य पदार्थों 
में वदवू सी मार््म देती है । हर बात में ग्लानि माकम देती है । 
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अवश्य पीना चाहिये । दिन में तीन-चार वार ताजे जल में नोवू 
का रस मिलाकर पीवे । इन उपचारों से पेठ साफ दे।कर उसकी 
गरमी शान्त है| जायगी। 


गर्भाशय के रोग 


गर्भाशय का हट जाना या टेड्रापन, बन्ध्यात्व, गरभोशय में 
जज्ञत, गर्भ गिरना, अण्डक्षाप में जलन, गर्माशय का सूज जाना, 
गभोशय में पीड़ा इत्यादि अनेक रोग हैं । 


कारण 
इन रोगों का प्रधान गन्दे विजातीय द्रव्यों का इकट्ठा हे जाता 
है, और छेटो अवस्था में पुरुष-सद्दवास से तथा बड़ी भायु में भी -_ 
अधिक पुरुष सहवास से ये रोग उत्पन्न होते हैं । 


लक्षण 

गर्भाशय देनों भोर से बन्धनों से बँवा देवा है, जिस कारण 
बह बीच में लटका रहता है। विजाजीत द्रव्यों के घे।क से वह 
अपने स्थान से हट जाता है। तब बार-बार पेशाब आता है या 
बन्द हे। जाताहै, पाखाने पेशाब जाने में कष्ट हावा है, येनि-द्वार से 
साँस बाहर निरुल जाता है। गर्भाशय में गन्दा माँस बढ़ जाता 
दे तब गर्भ नहों ठहर्ता, अण्डकोषों के इद-गिर्द पीड़ा द्वावी है, 
अण्हकेपों में पकक्र मवाद आ जाता है, जी मिचलाना, वमन दे। 


स्वात्थ्य रक्ता ६ 


ज्ञाना और ज्वर का जाना, थे ऐसे अनेझ लक्षण पदा हों जाठे 
हैं। इनरा हज्ञाज पदि जत्दी ने दिया जाए ते प्राउ नह नोद्रद 


पहुँच ज्ञादी है 
चिकित्सा 


से रामों की विकित्सा छपू दिन जमहझर एरनी चाहिए तय 
अवश्य लाभ देगा । फ्योंड्ि ये गाग बढ़े फठिन होते हैं। इनझे 
लिए धाबं और विश्वास को छावश्यदवा होठों है। भार स्नान 
हा बार और पेट समान दिन में तीन यार तथा इन्द्रय 
स्नान भी तीन पार फरना चाहिए। भागने दिधि वसा दरबार 
धताये जा चुड हैं । हि 
गभावस्था के सात 

गर्भावस्‍था में दस्त या झब्च, राह्साय, पेट में द:, दावी या 
पल के नीचे पीड़ा, पेशाव या झच्झा वा घार-दार जाना, भशतल 
प्रसव, प्रखव झे पूत्ठ प्रसच-देदना की भरती दि, यानिद्वार में सुझती 
हाना दत्यादि अनेझ राग ऐसे ६ । 


कारण थोर चिकित्सा 
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करना चाहिये | जिससे हलके भोजन से मल संचित न हे। और 
संचित्त का निकास एनीमा द्वारा करना चाहिए। तथा पेट और 
इन्द्रिय-स्थान दिन में तीन बार करना अति द्वितकर है प्रातःकाल 
नित्य उठकर बासी मुँह पानी पीकर टहलना और दिन में दे तीन 
बार ताजे जल में नीवू निचाड़ू पर पीना चाहिए। भेजन जल- 
चिक्ित्सानुसार करना चाहिए। 


प्रसवकाल के रोग 


प्रधव वेदना, प्रसवकाल में मूछी, भ्रखव होने में बाधा, अस- 
यह प्रसव, ये रोग प्रसवकाल में उत्पन्न दो जाते हैं । 


कारण और चिकित्सा 


गर्भ अवस्था में कप्ज का रहना, अनमेछ गरम सब पदार्थों 
का सेवन, गरिषप्ट भेजन, कमजोरी इत्यादि कारणों से प्रसव 
कालिक रोग पैदा द्वोते है। इन बाघाओं को दूर करने के लिए पेट 
की सफायी पएनीमा द्वारा करची चाहिए और पेट, इन्ड्रिय स्नान 
करना तथा भेज्न छादन की व्यवस्था ठीक रखनी चाहिए | फल 
दूध, दलिया आदि इलके पदार्थ सेवन करने में उत्तम हैं। सूढ- 
वस्था में खूब खुली हवा में प्रसूतिका के! सुलावे और आँख मुँह पर 
ठण्डे पानी के छाटे देवे गले तथा पेडू पर ठण्डे पानी क्षी पट्टी 
बाँधकर उसे पाँच-पाँच मिनट पर बदलते रहें इन उपचारों से 
प्रसृतिका के अवश्य भाराम द्वेता है | 





स्वास्न्य रदा ६ 
प्रसते का सरल उपाय 
गर्मवती स्री फा भादिए कि प्रसवरात्न समोप आने पर पेट 
और इम्द्रिय छा स्तान आव-जाव घयद़े में फरे दया गीली मद्ठी को 
पट्टी पेट पर चढाये इस भाँति उपचार करने से प्रसप भाराम से 
है। जाग है। प्रसय के कुछ दिन पू्े से ही दृलछा भोजन कर £॥ 
पेट तथा इन्टिय स्नान प्रति दिन एजएक बार ले ले। जिघ दिन 
प्रसव द्वीने फे। है उसकी विधि ऊपर बताई गयी। उस दिन ऐरेफः 
गाय या यकरी या दथ इलझा गरम पिताना चाहिए कर 
नहीं इलरा भाजन प्रसपक्ाल में बढ़ा लाम पहुँचाआा है । 





प्रसव होने पर राग 
आँवल पा न गिरना, रउ्साव, जावल गिरने पर पट व झसर 
में प्रखव के समान पोढ़ा, ऋऋत से पेट में देह, भूख फाने लगना, 
वेशाय का ने उतरना, प्रसृव प्चर, घन्माद, दूध का पर, स्वर्ों 
से दूध पा पदना या फम दाना, इत्यादि सनेह् सेंग हे जाते हैं। 

-्व:८क कट. 

कारण और उपाय 
प्रमुतिश पा जद जप अन्दर रद जाय बप उसे सीपणर 
निद्यलने फी पेष्टा न फरनी चादियें। वर्ेड्लि इससे प्राण सद 
जाने या भय रदता दै। उस पर गोली म्ट्ठी को पट्टी बाध३े से, 
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द॒र्द दाऋर वह स्वयं भासानी से बाहर गिर जायगा। आँवल न 
गिरने पर कभी-कभी रक्त बहने लगता है. आँवज के भीतर रह 
जाने से गर्भाशय सिक्कुड़ने नहीं पाता और नालियें के मुँह खुले 
रह जाते हैं जिनसे खून गिरता है । ऐसी दशा में प्रसुवा थे सीधी 
लिटा देने पर उसके पेट्ट में नीचे की ओर कुछ कड़ा मालूम द्वागा । 
उसे ठयडे पानी का मालिश करते हुए मुलायम द्वाथ से नीचे की 
ओर दबाने से आँवल निकल जायगा भोौर रक्त बन्द है। जायगा। 
प्रसृत ज्वर अनेक विकारों द्रव्यों के इकट्टे द्वाने ले छवाता दे । यद्दी 
सन्निग॒त का रूप भी धारण कर लेता है । यदि प्रसृुता अधिक 
कमजार न दी ते। शीतल जल से इन्द्रिय स्नान देना चाहिये, वह 
बहुत शीघ्र भौर अधिऊ लाभ पहुँचाता है और यदि रागी निर्मल 
हा ता पचास टिगप्मी तक गरस पानी करके इन्द्रिय स्नान कराना 
चाहिए । पहले एनीमे से पेट साफ कर फिर इन्द्रय और पेट का 
स्तान कराना उचित है। अन्य जितने भी प्रसूतिका सम्बन्धी रोग 
दिखाये गये हैं वे सब जल-चिकित्या द्वारा दूर दे जाते हैं । 





मानसिक रोग 
स्री जाति में यह व्यापक रोग हैं। इस रोग में स्त्री का ज्ञान 
लुप्त दे। जाता है। शरीर के सव अँग जकड़ जाते हैं. गला बँँध 
जाता है, वह कभी खिलखिला कर हँसने लगती और अभी रोने 
लगती है। बहुत से जड़मति मूखे इसे भूव-मेत का आना कहते 
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चिकित्सा 

इस सानसिक रोग का इलाज फरने के लिए मनुष्य को थेये 
के साथ जल चिह्त्सा का प्रयोग करना चाहिए भाष स्नान, पेट 
समान, इन्द्रिय स्तान, भाजन व्यवस्था सभी जल चिकित्सा प्रक-. 
रण में दी जा चुकी है। उसी के अनु घार व्यवद्दार करने से निहचय 
खब रोग निषत दे जायँगे । 

जड़म विप 

पागल कुत्ते या स्यार का कादा हुआ मनुष्य कठिन से बचता 
है । यदि इलाज न किया जाय ते। वह पहले पागल दे जाता है 
और पीछे मर भी जाता है। जिस स्थान पर कुत्ता या स्यार काटवा 
चह स्थान आग के समान जलने लगता है। यद्दी उस विष का 
प्रभाव द्वाता है। 

शहव्‌ की मबखी या बरे के समानअनेक ऐसे जीव ह्ते हैं 
जिनके काटने से, काटा हुआ स्थान सूज जाता है. जिसमें बड़ी 
जलन ओर पीड़ा होती है। ऐसे प्राणियों के विष यद्यपि प्राणघा- 
तक नहीं होते तथापि कभी कभी जसावधानी से काटे हुए स्थान 
पककर सड़ जाते हैं। इनका विष किन्हीं-किन्हों के बढ़ा चढ़ताहै। 

सपपे और विच्छू का विष बड़ा भयंकर द्वोेता है। बिच्छू का 
विष यद्यपि प्राणनाशक नहीं द्वेता वथापि वड़ी पीड़ा पहुँचाता है। 
चाज्वाज विच्छू श्राणघातक भी दोते हैं। पानी के समीप रहने 








स्चास्ध्य रा श््व्रै 


चाले सर्प प्धिरऊ जद्गले नहीं दाते। उनफा पिप जन हर नेता दै। 
उच्णु प्रधान शुप्क देश के सप बड़े जहरीले दाने है। इनबा पाटा 
मनुप्य रिसला दी जाता है । 


सारा अकनममनफनरपन&ानमप, 


चिकित्सा 
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उपचार करने चाहिएँ, वर्योकि इन देनों के विष का प्रभाव समान 
दी होता है। किन्तु सप की चिकित्सा में कुछ विशेषता करनी 
पढ़ती है। सप॑ जहाँ पर काटे उस स्थान के कुछ इधर उघर दूर 
पर किसी मजबूत रस्सी से बाँध देना चाहिए जिससे विष अधिक 
दुर तक फैल न सके बाद के उस बंधे हुए ऑअँग को ठण्डे जल में 
हुवा दे और वस्त्र से नीचे की ओर के घर्षण करे। घणटे-घणटे 
पर नाद कापानी वदलता जाय । इस प्रकार करने से विष का 
प्रभाव बहुत कुछ कम द्वे जायगा। | 
जपध सलुष्य स्वस्थ दिखायी दे उस सभय उसे भाप का स्नाव 
दे । इससे शरीर के भीतर फेला हुआ विष भी पसीने द्वारा बाइर 
जा जायगा | तत्पश्चात्‌ फिर शीवल जल से सम्पूर्ण स्वान कराये 
जोर पेट तथा इन्द्रिय दा स्नान भी कराना चाहिए | जिस स्थान 
पर सपे ले काटा द्वे उस स्थान पर समान के बाद गीली मट्टी की 
पट्टी बॉघनी चाहिये । यदि अधिक विष का प्रकोप दो ते सारे 
शरीर पर गीली मीट्टी चढ़ा देनी चाहिये। स्ब-स्नान, पेट वथ। 
इन्द्रिय स्वान के साथ-साथ यह प्रयोग लगातार चौबीस घर्टे 
करने पर निश्चय कठिन से कठिन विष नष्ट हे। ज्ञायगा। इस 
रोगी के शीतल जल बार बार थोड़ा-थेड़ा कर पिलाना चाहिए 
और एलीमा द्वारा पेठ का मल साफ कर देना भी आवश्यक है। 
एनीमा द्वारा पेट में पादी भरने से भी विष दुर दवाता है। 


१०४ भनारी-घर्म-विज्ञान 


हु 


भी जब नहीं मिल्रा तब वे लेग निराश मत से घर लौट भाये.। 
दुसरे दन भीम घर पर भा पहुँचा । 

भीस के देखकर सभी प्रसन्न हुए 'पर उसकी आकुतति देखकर 
सभी विस्मित हुए । तब उन्हें।ने पृद्धा,--तुम्दारी ऐसी दशा केसे 
हुई ९ तथ भीमसेल ने दुर्योधन के कपट द्वारा विष के अभांव से 
लेकर नदी में डालने तक का सारा द्वाज्ञ कहकर कद्दा, यद्यपि उस 
समय तक मेरी सारी शक्तियें लुप्वप्राय हे चुकी थीं तोभी मैं 
थाड़ी-याड़ी सबकी बात घुनता और सममाता था किन्तु सब अंगों 
के साथ जवान ऐसी ऐंटी चुकी थी कि जवाब नहीं दे सकता था 
भीरे-धीरे मेरी स्मृति कमजोर पड़ गयी फिर सुझे मार्म नहीं क्या 
हुआ | जब मुझे दवाश आया तब मेंने अपने को गीले बाद में 
लिपटा पाया। शनेः शने मुममें शक्ति का सचार द्वोने लगा। 
कुछ घण्टे में जव में चलने येग्य दे! गया तब चज्ल पढ़ा। यह 
ऐतिहासिक सत्य घटना है, इससे स्पष्ट जल और मट्ठो के प्रयोग 
से स्थावर विष का विनाश पाया जाता है । 





शीतला रोग का कारण 
यह रोग अधिकतर बच्चें को द्वोाता है और बड़ी भवस्या 
चालें के कम । यद्द रोग मातृ देष से सम्बन्ध रखंता है इससे 
इसके शीतला माता भी कद्दते हैं। जब बच्चा गभे में रहता है 
तब माता के लाद की गरमो का प्रभाव उस पर पढ़ता है। गभौ- 
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घड़े पढ़ जाने ते कुरूपता आ जाती है। यदि उसके दाने पृणरूप से 
धाहर निकल जाते हैं ते रोगी का विशेष द्वानि नहीं देती और क्‍ 
यदि पूरे न निकल कर भीतर चले जाते हैं तो अवश्य प्राण ले “ 
लेते हैं। खुजलाते हुए दाने भी कभी कभी बिषेले हाइर प्राण 
घातक द्व जाते हैं। शरीर के जिस अंग मे अधिक विष द्वोता है 
उसी में साठा का श्रकाय दाता है। यदि सब देह में देप परिपूर्ण 
दवा है ता सब शरीर फल आता है। 
चिकित्सा 
रोगी का कमरा अलग रहना चाहिए । वह हृवादार, रघच्छ, 
लिपा पुता द्वे उससें कोई सुगन्धित वस्तु जलती रहे। रोगी के- 
नीचे भोर ऊपर काले फम्पल हैं | जे। राज थे। कर बदले जायें । 
काले वम्पलें से रोगी दे बढ़ा लाभ होता है। उसे हाथ से खुज- 
लाने का काम देता रहता है कौर उससे छाने अधिक फूठने भी 
नहीं। काले कम्बल के बाल विषज्ञे प्रतिक्षण दूर करते रहते 
हैं। कंबलों के साथ उसके पदनने के कपड़े भी थे डालने चाहिएंँ। 
एनीमा द्वारा पेह वा सज्न साफ कर दे। रोगी का धलावल 
देखकर दुसरे तीसरे दिन भाप स्नान देकर ठण्डे पानी का स्नान 
देना चाहिये | दे वा तीन घार दिन में पेट स्तान और इन्द्ि 
स्‍्नावदे तथा धन्य स्नानें के अतिरिक्त पेट और पेडू पर गीली मद्टी 
भी बाँधनी चाहिए। इस रे! में उपवाघ अधिक हितकर है | जे 
उपवास न कर सक्के ते फलें का रख या गाय बकरी का दुध' 
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१९ 


कारण और चिकित्सा 


यह शोग माग पिता के वेश्यागमन व्यभिचारादि दोषों तथा 
भपने दूषित व्यभिचारादि से भी पेदा देता है। जथवा कुष्टो के 
उच्छिष्ट भाजन-छादन के सेवन से भी इसकी उत्पत्ति द्वोती है। 
तथा तीसरा कारण है, कोष्ट मल के अत्यन्त सड़ने से जे। गरमी 
उत्पन्न दकर खारे शरीर की फाड़ डालती है। लेग इस रोग का 
असाध्य समझ कर इलाज नहीं करते । हाँ कष्टचाध्य भवश्य है, 
किन्तु स्वेथा असाध्य भी नहीं है | यद्दी क्या, जितने भो ससार 
भर के रोग हैं. सब उपचास-चिकित्सा, जल-चिकित्छा, मिदसी 
आदि के प्रयोगों से निर्मल दे। सकते हैं । चिकित्सा समय चाहती 
है, रोगी लम्बे काल से घत्रद़ा जाते हैं।इसी लिये साध्य रोग 
सी असाध्य है। जाते हैं। ध्यान रहे वंश परम्परा गत भाये हुए 
असाध्य रोग भी बारह वर्ष वक्त लगातार उपरोक्त चिढित्सायें 
की जाने पर रोग नाश कर कायाकल्प कर डालतों हैं । इस लिये 
विश्वास और थेये के साथ रोगी के मत लगाकर जब तक रोग 
समृल्र नष्ट व दवा जाय तब तक्क उपरोक्त चिकित्खाओं में से कोई 
चिक्षिस्सा भवश्य करता रहे। परमपिता परपात्मा, की अपार 
कृपा से वह अवश्य निरोग द्वोकर स्वास्थ्य लाभ करेगा । 


शासित्योम्‌ 


सा “>>: 
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९--तमाखू, बीड़ी, घिगरेट, गाना, चरस, भाग, शराघ चाय, 
काझी आदि मितने मादक द्रव्य हैं, इनका भूनकर कमो सेवव ते 
करे। ये उत्तेजना ओर स्वास्थ्य बियाइने वाले हैं । 

१०--जब तऊ पहला भेजन अच्छी प्रकार दृज्मम द्वाकर पेट 
खाफ न दे जाय तब तक दूसरा से जन कमी न खाय । इस प्रकार 
करने से कभी पेट खराब नहीं होगा । 

१९--जिनकी पाचल-शक्ति निबेल पड़ गयी है।बे निरन्तर 
गदरे ( अधवचरे ) फले का सेवन करें। उनमें फिर यथाथ शक्ति 
लौट भायगी | 

१९--फले के पूर्ण पक जाने पर उनमें शक्तियों का हास आरम्प 
है। जाता है अतएवं स्वास्थ्य के लिये गदरे अर्थात्‌ अधपके फन्न 
ही अधिक लाभदायक हैं । 

१३--बथुआ, सेआ, पालक आदि इरे शाह-पाव सूखे आत्् 
लौकी आदि वी अपेक्षा अधिक अरीर-पेषक भौर द्वितकर द्वेति हैं। 
छिलकेदार तरकारी अधिक लाभदायक दे।वी है । दरएक शाह के 
मनन्‍्द २ आँच से अपने ही पानी में गज्ञा देता अच्छा है । 

१४--दिल में थाड़ा-येडा कर अनेक बार जल पीना चाहिए। 
जिसका कुल परिमाय तीन सेर तक होना उचित है । 

१५-भूख प्यास लगने पर भेजन भौर जल का सेवन अव- 
श्य करना चाहिए । भन्यथा स्वास्थ्य त्रिगाड़ता है । 


स्वास्थ्य रचा ११८ 


१६-पाखाना, पेशाब, जम्दाई, नींद और छीं७ रा देने से 
अनेक प्रकार के रोग दत्पन्न दे। जाते हैं । 

१७--प्रदिदिन सपेरे ओर शाम को पाखाना जाना चादिए 
और दा चार भाजन भी करना चाहिए । 

१८--नित्यप्रति समेरे चार यजे उठना, और राव हे नो बजे 
सेना चाहिए | इससे स्वास्थ्य पृद्धि होतो है । 

१९--सप्रेरे बासी मुँह पाती पीफर ऊुछ देर टशलना चाहिए 
और फिर शौच दन्वधावन स्नान से निरृच्त द्वाऊर, बादर वायु 
सेपन फे दिये निझल जाता सर्वोच्तम है। चनने में इतनों तीध दा 
हो कि अंग-प्रत्यद् में परोना भा जाय। हिसी शुद्ध स्थान पर छुली 
एवा में बैठकर सन्ध्या भोर प्राणशावाम ऋरना चादिए, वत्पशचात्‌ 
घर में आहर सूर्य फे साथ-साथ पवन फर टाले । 

२०--ताजा और सादा भाजन ऋच्द है। बारी और गरिए्ट 
भाजन स्वास्थ्य दिगड़ता है। 

२१-घर्ठीस अथवा घाल्ीस प्रास से जधिक भेाजन नहीं 
फरना चाहिए | पघादे हिना ही स्वादिष्ट भामन क्ये न हे 

२२-शिसी भी हतु में मुद दझमएर न साना चाहिए | श्रार् 
मंदा नाक से हू लेनी चाहिए, मुंह से नहीं । 

२३- स्नान पे समय सबसे पहले धिर घोरूर एिर शर्पान्‍्न 
मकान फरे । इसे जातग्पञ णोर उद्ध यदूसी है । 

र४-एार्क हमेशा दौर फर रुपना भौर छान फर पीता चाद्दिए 
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२५--अनपच या पेट का दे दूर करने के लिये ताजा अथवा 
गरम जल परम औषध है। । 
२६--रहने का मकान हमेशा दहृवादार और स्वच्छ हे।नां 
चाहिए । नंगे शरीर शुद्ध वायु सेवन से अनेक रोग दूर द्वोते हैं । 


२७--नियमित आद्ार-विहार फरनेवाला कभी रोगी नहीं 
हवा और दे भी ज्यय ते शीघर स्वस्थ दे! जाता है। हा 


२८---रोग, अमि और ऋण ये शेष रहने पर घढ़ते ही जाते . 
हैं । इस लिये इनके कभी शेष न रहने दे । , 

२०--"मन एवं मनुष्याणां कारणं बन्धमाक्षयेः” मनुष्यों का 
अपविन्न सन वन्धन का देतु है और पवित्न मन मोक्ष का कारण है। 
कामदेव के मन से उत्पन्न होने के कारण द्वी मनोज या मचसिज 
कहते हैं। वह यदि अपवित्र मन में पेंदा देता ते मन, धन सभी 
को बरबाद कर देता है ओर स्वच्छ नन में पेदा दे ऋर वही घार्मिक 
सन्तान भी पेदा करता है । मन के पवित्र विचार कामदेव फो भस्म 
कर देते हैं । इस लिये कामदेव इमारा परम शज्तु है। वह सम्पूर्ण 
व्याधियों का घर है । इस लिये सहिचारों द्वारा उसका विनाश 
कर अधिव्याधियों ले छुटकारा पाना: चाहिए और स्वच्छ मन के 
मोक्ष का साधन बनाना हसारा परस कत्तेंव्य है। 








स्वास्थ्य-रक्षा समाघ 


